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آنا عصبی ۔ هو محوتر ‏ هی ثأقة .. کلمات نسمعھا دورما فی 
حيانا اليومية من أشخاص يتفاوتون فى التعليم والدقافة » وي المراج 
الگ خی ¢ وفی الالة الأ ججماعية > ولکن اخجميح متوتر .. قق .. 
فی امزاج .. شفيا الانفعال سریح الغضب .. هذه الصفات التى 
أصبحنا تلعقى بها وتشاهدها صرسومة على نماذ ج من البشر هل کاټت 
فيما مضى من الزمان بمغل هذه الصورة ؟ سوف أترك الإجاية لكم أثعم . 

أك العحصر ألذى نعيش فيه يتسم بألسرعة ¢ وقی أععقادى أن 
معظم الأمرأض النفسية ناشنة عن ذلك ؛ فالطالب يستعجل الدجاح 
و نیذل اجهود الكافى 4 وتأتی یام ألمتحانات وعيش فی قلق وتوٹر ؛ 
فعراه شف ود الأعصاب سریح الاتفعال ؛ يخطضب؛ لأتفه الأسباب ولو 
بذل من الجهد القليل فى المذاكرة مع تبظيم الوقت لاطمان وأسعراح 
وغاش غيشة هة سوي ٤‏ ودل الامدحان مطمعاً ثاہت الود : 

بعض الموظفين يستعجل الدرقيات والعلارات » ولا ييذل من 
الجهد فى أداء عمله إلا اليسير ؛ فتراه يأتى صباحا إلى عمله بعد الساعة 
السددة للدرام فيعمجاوزإشاراإت الرور ويسابق الريح بمركبحه + ولو 
کسر بد تناو له الإفطار سروف يخرچ سرتأحاً قرير ألعين رور 
هانىة قانعة بما قسم أله نها . 

إذن نحن المسعولون عن توترنا وعن قلقنا وعن عصبيعا » فقليل 
من التنظيم يشفينا ولا يجعلا عرضة لاأمراض النفسية الدمرة والعياذ 
بالل . 

إن الأمرإاض العصبية هى أمراض نفسية تشلل حركة المخ عن 
العفكير ؛ لأن الجهاز العصبى يشمل المخ والدخا ع الشوكى وأى إصابة 


عصبية قد تؤدی ۔ والعیاذ بالل إلى الشال بتوغيه . 

والأمرأاض النفسية تصيب الأشخاص وتؤثر عليهم فى تفكيرهم 
وتصرفاتهم وعلاقاتهم بعضهم مع بعض ومع مجتمعهم › وعلماء 
النفس قسمرا هذه الأمرإض إلى أقسام عديدة › أهمها : 

الاكتساب .. القلق .. الانقشصام الشخصي .. السوتر العصبى .. 
الهستريا .. وغيرها من الأمرأض الدفسية . 

أقد أصبحت ضغوط إلخياة تعزايد على الشخص »> فإن كات 
رشيدا تعامل معها فى إطار الدقة والفأانى والخلم » واسعطاع أن يغلب 
على هذه الضغوط بإيماله بالل » وبصبره على الشدائد وان › وقصرفه 
الحكيم أمام هده المشاكل اليومية الحلاحقة » وترأه مبتسما بشوشا ترتا ج 
إلى لقائه . 

رلو كان غير ذلك فإنه يصح معوترا لأدفه الأسباب »› يخار من أقل 
كلمة › ویفعل من ی تصرف لا يعوافق مع هواه › ولا یدحکم فی 
أموره > وقراراته تأٹی وبال عليه ؛ لأئه لم يكم عقله ولم يستجب 
لمدائه .. تراه حزینا کعیبا شاکیا من کل ما یحیط به » ولا یسعی إلى 
علاج دللك إلا بعد أن تصل الأمور إلى مداها » فيلجاً إلى الهدتات ؛ أو 
إلى المصحات الشسية . 

والعلاج سهل وميسور ء ويدمغل فى القول المأثور : « ارض بما 
قسم الله لك تكن أسعد الناس + 

من أجل حياة سعيدة هانعة ندعم فيها با خيرات الوفيرة › ونطرد 
هموعا وأتراحدا وتذمرنا » فإٹى أقدم لك عزیزی القارئ هذا الكعاب ؛ 
لكى تعالج نفسلك من العوتر والقلق وضغوط الياة بأنواعها ؛ وتيا حياة 
سعيدة » ملوها البشر والتفاول والخد الباسم بآماله وتطلعاته الجميلة . 

هلا ما أثمناه لك وأرجوه .. وآخر دعوانا أن امد لله رب العالين . 
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إن هذه الدنيا لا تستحق إن نحرن عايها أو أن تعهافت على متاعها 
رزخحرفها الفائى وقناعها الرائف » لأن ذللكف سيجلب علينا قلقاً مسعمراً 
رتوتراً مخيفا ؛ فهلى هى الحياة الباقية أم هى الدثيا الى عرقت بنها 
الحياة الفانية الى إن حلت أوحلت » وإث جلت أوجلت » وإ كست 
او کست » وإت هنت أوهدت ؛ فتمسكنا بحبلى الله التين . 


وصدق من قال : 

لا الأمر آمریى ولا التدبیر تدبیرى 
لی خالق رازق ما شاء یفعل بی 
وصدق الشاعر أيضاً: 

كن عن همومك معرضا 
واتعم بطول سسسسلامسة 
فلريما اتسع الت 5 
ولرب امسر مسس خط 
الله يفسعلل مسا سسا 


وکل الأمسور إلى القسضا 
وربما طاق الق طا 
لك فى عواقسبسسه رضسا 


فالقلى أحد أهم أمرإاض العصر وأ كثرها انتارآ › ولا يقتصر ضرره 
على الجانب النشسی › بل یععداہ إلى آن یکون سبباً فی کشر من 
الأمراض البدنية الخطيرة » مشل داء السكرى » وارتفاع ضط الد » 
رالقولون العصبى »> وقرحة العدة » وانسداد الشرايين رما يصاحبها من 
أمراض القلب » ومع زيادة مشاكل الحياة العصرية وتنوعها زادت أسباب 


القلق وتوعت أشكالها ومصادرها . 
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التكنرلوجى ؛ فيسعى إلى حقيق أهمدافه بشتى الوسائل المشروعة ؛ وأحياناً 
بوسائل غير مشروعة . 

ولو نظرنا إلى مجتمعتا فسوف جد أن القلق يزداد اشارا بسرعة 
كبيرة » كانتشار النار فى الهشيم . ولكن يجب بداية أن نعلم أن القلق 
حالة مرضية عأرضة تزول بزوال السيب ؛ فلاا دوام للقلق . ومن رحمة 
الله عرز وجل أن هذا الداء نفسى › وليس جسمياً » بمعنى أئه ليس 
يسيب ميكرويات أو جرائيم أو فيروسات تغزو الجسم وتمرضه › ولكن 
هو حالة عارضة من الحرن والتوتر ناجمة عن ابتلاء ونحوف يعترى 
الإنسان ؛ فإذا ما تغيرت حالة الإنساك إلى الأحسن وناله الفرح والسرور 
اراح القلق وانتهى » وبما أننا فى عصر السرعة وتفشى الفساد فى اليلاد 
والعياد » وتسلط الظالين وسيادتهم على ريوع الأرض » مع اصطناع 
الأزماتثت الاقتصادية » وكشرة الفتن » وعدم تراسحم الاس بعضهم مح 
بعض ء فإن العوتر سمة العصر » والقلق مرض الحصر » وهما يعتصران 
الإانسان المسكين بلا هوادة ولا رحمة . 

وللاسف قيم الدين ومغله رما تعارف عليه الناس من مبادئ توشات 
آن تنعدم ؛ فقلما جد من يحس يالام الناس أو يواسيهم في أحزأئهم : 
بل جد خلاهرة الأنائية واللامبالاة وأنعدام الضمير إلا من رحم الله . 

كذلك تريد مساحة القلق على وجوه الداس » بيد أن رسحمة اله 
تنزل على من یشاء سن عباده شفاء وبلسماً من إالسماء ؛ فنرى الققير 
فجأة أغناه الله من فضله .. والريض شفاء الله بأمره .. والسجين فرج الله 
عه بحوله » اللوم نصره اله بقرت » وانحزون يفرحه ال دیل كرب 
وهمه .. من أجل ذلك وإيماناً بفضلم الله ورحمته » وكفرا بالياس 
وختبآ له » وإيمائاً ويقيناً بنور الله وفضله » فكرت فى الأمر مايا » وتديرته 
جليا ؛ ويدأت أخط يداني هذا الكعاب الحانى » تمسح عن صفحة 
وجهك النير ‏ عزيرى القارئ _ القلى وارتعاشات التوتر لتخدو متسماً 
فرحا مسرورا لأنها فى الحقيقة غبار معركتلك - معركة الحياة - تغسلها 


نور الأمل » وقوة العزم › والعحدى » والإصرار على مواصلة مسيرة 
الحياة بلا ضعف ولا وهن » لأن الله أكرمك وكرمك على سسائر 
مخلوقاته ل ولقد کرمنا بنی آدم ... 1 الإسراء : ۷١‏ ]. 

عن ایی سعید الخدری رضي أله عنه قال : دحل رسول الله ج 
ذات يوم المسجد فإذا هو برجل من الأنصار يقال له أو أمامة » فقال 
صلى الله عليه وسلم :: يا أبا آمامة ما لى أراك جالسا فى غير وقت 
الصلاة ¢ ؟ .. قال : يا رسول الله . موم ر کپشتی ودیون لزمشنی .. 
دال & ١:‏ أفلا أعلمك لاما إذا قله قله أذهب الله همك » وقضى 
دینك ؟ » قال : بلی يا رسول الله » قال 4 ٠:‏ قل إذا أصبحت وإذا 
والكسل » وأعوذ بك من الجبن والبخل » وأعوذ بك من غابة الدين 
وقهر الرجال ؛ . ففعل ذلك فأذهب أله عنه هسه وقضى يثك . 

1] حر حه البخاری ومسلم ویر ها والفظ لای اود‎ J 

والقرآن الكريم فيه شفاء من جميع الأمراض النفسية ء وعلى 
رأسها التوتر والقلق » فالله سبحانه وتعالى يقول فى كتابه الكريم : 

ل .. آلا بذكر الله تطمعن القلوب 4 1 الرعد ۲۸٠:‏ ] فإذا اطمأن 
القلب انشرح الصدر وذهيت الهموم وقضينا على العوتر والقلق ٠‏ ., 

واعلم يقيناً بأن الله هو مفرج الهم » وكاشف الم » ومجيب 
تد وة ألأضطرين > وغ ذلف يقول عر وجل  :‏ وان يمسسساك الله 
بضر فلا کاشف له إلا هو  ...‏ 1 الأسام ١١:‏ ] ويقول سبحانه : 

$ أن پبجیيب انض طم اذا دعا و یحشف السوء ويجعلكم 
لاء الأرض أءله مع الله قليلا ما تذكرون ) 1 امل E ۲ ٠۲:‏ 
الله العظيم . 

فاستمسك بحل الله الحين ؛ قإثه الركن إذا حانعك أركان . 

إنه نعم الولى ونعم النصير . 


١ 


جى | 


¥ 


3# 


أ 


۴ 


زوا رک 


Aap lalrlg 
HHHH 


N i 


4 ب KK ٤‏ 
أعمابك هى أسلاك أنوارك : 
کنا عل آن مصياح انور يدون السک الكسهرباثي ورور التار لا 
يضيء » فإذا ما انقطع السلك أو احشرق فإن المصباح لا يضيء لان السللكف 
هو أدأة توصيل لارمة » وهكذا أعصابك آيها الإئسسان كالأسلاك : إت لم 
تكن سليمة غلا نور ُ ول -حراأرة بل ظلمات من الهم والځم والاأرق 
والقلى وتو تر العص اب مغلما پحذدث لو احشر قت شير ة الکهرباء فی 
السيارة . . فإن السيارة لا تسير بل قد تتعرض للخطر . 
قال کارنيجي في کتابه ۶ كيف تكسب الشروة والنجاح وألقادة # 
ص٤۲‏ : 
ز لو علم ألرء ما العاأاقة ین أعصايه وأعضاء ”سسا 
ووظاتفها اخعلفة لعمل على الاحعفاظ بهدوء أعصابه ليعيش سليما 
معافى » ولكن الكفيرين يععقدون أن اهاز العسصبى لا يسيطر إلا 
على أعضاء الجسم الارجية فقط فلا يسحكم إلا فى الحركة والمشى 
والاطلاع » وألصسواب زه یسیطر على هيع الأععساء والأجهز چ 
الداخحلية بما فيها القلب والأوعية الدموية وألجهار المضمى والتناسلى 
والبولى والرنتان ۲ . 
ويجب إن يعلم الرء أن المؤثرات النفسية المختلفضة مهما كانت بسيطة 
تؤثر فى وظائف كشير من أعضاء الجسم وإفرارات غدده الدإخلية + فعند 
حو شه آو غ ضيه تزداد ضر بات هلبه ۽ وپرتفع ضخطه ٤‏ وتر تف آأطرافه 
وكثيرآ ما يتصبب منه العرق » ويصاب كثير من الطلبة بإسهال أو إدرار في 
البول قبيل دخول الامتسحان » آما في الفرح فينخفض الضخط > ويشعر 
اللانسان بنشاط غريب > فتزداد شهيثه للطعام . 
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وقد آثبت الطب الحديث أن كثيراً من الأمراض العضوية كارتفاع ضخط 
الدم > والذبحة الصدرية » واليسول السكري »> وقرح العدة » وتقلصس 
القولون » والربو »> والارتيكاريا ( المساسية ) ء والصداع ء تنشا في كثير 
من الأحيان من الاضطرابات النفسية . . كيفب لا والؤثرات النفضسية علي 
الأعصاب بمشابة الضغوط القوية علي لوح من زجاج لابد وآن # يتشرخ ؛ 
والاأنسان طاقة نسبية » وليست مطاقة فقوته محدودة ء ولها حالاث تخور 
فيهسا وتغور »> وكما قلت : إن الأعصاب هي أسلاك أنوارك » إذا ما 
ضغطناها تمزقت » ولذا نقول : « ضع أعصابك في ثلاجة » لكيلا تحترق › 
ولكي تؤدي توصيسلاتها الكهربائية وظائفها الفسيولوجية علي آتم وجه 
وآکمله » وبالتالي فن کل عضو في الجسم تصله طاقته فیژؤدي دوره علي 
اکمل وجه . 

بيد أن الأعصاب كاي عضو في الجسم تحتاج لقويات تعينها علي 
وعثاء رحلة كهرباء الجسم الحجيبة > هذه المقويات منها ما هو نسي وما هو 
عصوي . 

فأالتفشسي يتمثل في الهدوء والأست راء وراحة الد ( العقل ) من 
التتفكيسر وعدم الخضب وتنب الهموم والأحزان . . مع زيادة الإجان 
بالطاعادت »۽ و تلب اللحاصي والنكرآت . 

أما العضوي فالراحة الحسدية » وراحة الفكر » والتغذية الصحيحة > 
وممارسة الرياضة » والاستجمام في الأماكن الهادئة الحميلة . 

واحذر كلل الحذر أن تحمل أسلاك اعصابك جهداً فوق طاقتها > فإن 
ذلك ممثابة التيار العالى في السلك الضعيف » فإنه لا شك يحرقه » فكن 
وسطياً متوارنا في كل شئون حياتك . 
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مکدوتان النفس الیشریة ونون الأعماں 
إن الإنسان ذلك امجهول تكمن بين أضلعه مكبوتات خحفية تتصارع 
مع الإنسان » كالحصان الجامح إن لم تروضه وتأحذ بزمامه بحكمة شرة »> 
وذلك الشرود يتمثل فى الخريزة المدحرفة » ما يجلب على صاحبها سشطات 
الجواد الأعمى الجنون الذى يصعب إن يهداً » وذللى لانعدام التربية الدينية ء 
وانعفاء القيم والثل السامية » مع الحرمان من تصريف الشهوة فى موإاضع 
الحلال ء بالإضافة إلى إغراءات الشياطين التى ينشرها المقفسدون فى وإقع 
ذلك الإنسان الضحية .. فى حضم هذا العترك من الصراع بين العقل 
والتفس » وبين الروح والجسد يعترى الإنسان توتر مشهود » وقلق طاسحن بين 
رحا الحب والجدس ء وهما شفرتا مقص يقطعان حيوط كل بصيرة وفكر . 


فالحب بإطلاقه هو حب کل شیء جمیل » وحب کل فعل یر » 
ولكن المطلق يقيد » كالحرية .. هى حق لكل إنسان فى هذه الدنيا » ولكن 
لابد لها من ضوابط خلقية » فليست حرية الجنس » وحرية الكلمة › وحرية 
الاعتقاد ن تباح الأعراض » وتمارس الرذيلة على قارعة الطريق وغيره » أو 
ن یقول الإنسان ما یسیء إلى خالقه سبحانه وتعالی » أو أن يتال من أعراض 
الناس » أو يعتقد ما يشاء من كفر وزندقة .. هذه ليست حرية بل إباحية 
وسفالة فكرية وسل وكية » ومن تم لابد من تقييد هذه المحرية » لأنها خرر 
من القيم والأحلاق والعقل . 

هكذا الحب كالحرية » آحبب من تشاء » ولكن حبا لله وفى الله ولا 
َد على من تشاء حت ستار الحب » ومن الطبيعى أن تهوى إنسانة جاءك 
منها سهم الحب واستقر فى قلبك رغم أنفك » لأن الحب لا نختاره ولكنه 


۷ 


يختارنا » وهذا هو سر عذايه » لأنتا نصبح أسرى قلويتا » فدواء هذا الحب 
هو الزواج الذى يعوجه بالسلام لا العدوان » ما لو حاول الإنسان الوصول 
لهذه الإنسانة بغير الطريق الشرعى المعهود فإنه ليس بمحب يل هو مقتنص 
فرصة إزاء غريزته يما لا يحلل له » ومحال أن يكون هذا محبًا » لأنه قدم 
الجنس على الحب » ومن يضعل ذلك فقد تصور أن الحبيبة بائعة هوى»› 
وهى لو استسلمت فهى فى الحقيقة كذلك ليست بمحبة ء ولكنها غاوية 
أغواها الشيطان » يدعيان الحب والحب منهما برىء » يقول البروفيسسور 
د ريد ٠‏ وهو أستاذ فى إحدى الجامعات الأمريكية : 
د إن اتضسخم البروستاتا عند الرجال ينجم من تمارسات جدسية 

حاطة آولها غاب ا خب » . 

ولا يكون الحب الحقيقی إلا سبيلا إلى الرواج » فلا يجرؤ أحد الحبين 
على المساس بالآحر إلا بعد أن يتوج هذا الحب بالرواج » ولايد أن يكون 
الحب بعد إعجاب فى إطسار الخطبة الشرعية ؛ أما حب « حبك ناأر» »> 
ھ تار یا حبیبی تأر ٩‏ « القلب يعشق كل جميل ٩‏ .. فهذا حب أهلل الا 
والعهر والفجور » لأنه مينى على مقالة من قال : 

نظرة .. فيسمة .. فكلمة.. فموعد .. فلقاء .. » 

ولا شلك أن النظرة سهم من سهام إبليس . 

فالانساٹ إن رای ما یجعله يحب آحر فلابد وان پعامله کما یعامل 
الجوهرة ؛ فمن منا إذا عثر على جوهرة ثمينة جمياة يخدشها و يمرغها فى 
الوحل ؟ محال .. بى إنه يضعها فى عابة قطيفة ويحفظها فى مكان أمين . 

هكذا .. إذا أحب الإئسان من يريدها أن تكون شريكة حياته وام أولاده 
لابد أن يصونها ويحفظها حتى يمتلكها بالحلال . 
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یقول دانتی وهو یخاطب باتریشا زوجته : 
« تزوجعك فتغير معبى الأرض والبشر ء كست كيبا » والآن بسببك 
رانطلاقا منك آقول للکون کله نعم ٩‏ . 
ويقول أحد الكتاب الفرخة ١‏ بول الوأر ٠‏ : 
« أنا إحبلث ولكنى لا أستلكاك » لأنى إذا اععبرتاك ملكا لى فقد 
جعلتاك شيعا » وبذلك أحول العلاقة الإنسانية التى هى بين شخصين 
والنى هى شرط من شروط الحب الأصيل إلى علاقة بين شخص 
وشیء › وهی عااقة بين الإنسان واماد ۽ ٠١‏ 
وإن من اللاحظ فى دنيا الحبين أنهم صرعى الحب فتراهم فى قيه 
وعذاب وألم » بل يصل الأمر إلى أن يبكى الرجل إذا هجرته محبوبته بكاء 
الطفل » مع أنه يبكي هو نفسه فى عمله وتعاملاته بعض الرجال»ء ولكن 
الحب سحر قتال » له سطوة وسلطة قلما يفلت منها أحد » وإن ادعى من 
ادعى وقال من قال » فهى مرحلة يمر بها أكثر الناس » ولكن من يحبه الله 
يجنبه ويحفظه › وقد يمر الحب فى حياته مرور الرصاصة الطائشة إن لم 
تصبه يصبه فزعها !! . 
فى نحضم هذه الوعكة التاريخية فى عمر الإإنسأك يعتصر الإنسان القلق 
وينتابه التوتر » فماذا هو فاعل لکيلا ينهكه داء الحب ؟ . 
أذ كر قصة جميلة عجيبة أستهل بها وضع الحلول الجميلة الى بعل 
الحب ومكبوتات النفس من غريزة وهوى وحلجات شتى تصاغ فى قالب 
ذهبى » خحطت على وجهه بحبات اللؤلۇ نهاية مرحلة فى عمر كل إنسان 
منا > وإك ادعى الصلاح » لأنا يا سادة بشر » ولستا ملائكة » وسبحاث من 
يحب التوابين والأوابين . 


() الروج الثالى .. عكاشة إلطيبى + ص ۸٤‏ .. التراث الإساامى . 
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فلئيداً القصة 7“ . 

کان یالکو فة پأرض العراق فتى شديد الحعبد كثير الصلاة والصوم » نظر 
يوما إلى فتاة ذات حسن وجمال » فأعجبثه فهام بها عقله » ونزل بالفتاة ما 
نزل يه من حب ووجد » فأرسل يخطبها من ابيها » فأخبره آبوها ان اين عمها 
يريد حطبتها » فحرن الفتى حرنا شديدا » فأرسلت إليه برسالة تقول فيها : 
و قد بلغنى شدة محبعك لى » وشدة حبى للك » فإن شعت اتيك 
إلى بيتك أو إلی ای مکان ترید » وان شعت سهلت لك أن تایب إلى 
ٹیتی #٩‏ . 
قلا قرا الرسالة رل وتأسف واستغفر وأرسل إليها واا : 
١‏ لا هذه ولا تلك : بل .. إنى أحاف إن عصيّت ربي صذاب يسوم 
عظسيم ‏ 1 الأنسام : ٠١‏ ] . أحاف ارا لا يخبو سعيرها ولا يخمد 
هبه 4 . 
فلما بلغتها رسالته قالت : 
د وأراه مع كل هذه الآلام وإلعذاب يخاف اللا والله ما أحد أحق 
بهذا من أحد - أى عيادة الله - ء وإن العباد فيه لمشت ركون . 
ثم ت ركت الدنيا وأصبسحت عابدة من هل الصلاة والصيام والقيام › 
وهى مع ذلك تتمنى أن تتزوجه لأنه من الصالحين » حتى ماتت وهى على 
ذلك من الإنابة والحب لله حالصة تقية » فكان الفتى يأتى قبرها فيبكى 
عنده ويدعو لها بالرحمة » فغابه اللوم ذات يوم فرآها فى منامه فى أحسن 
صورة فقال : کیف آنت وما لقیت من بعدى ؟ 

قاڵے : 

4 # ي 
إلى نعسيسم وعيش لا زوال له فى جنة الخلد ملك ليس بالفانى 


() آبن القیم رحمه الله فی د روضة آخبین ٩‏ + ص ۴۳۰ . 
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فقال لھا : اذ کرینی هناك فإنى لست أنساك . 

فقالت : ولا أنا والله ساك .. ولقد سألت ربى أن يجمع بيننا » قأعلى 
على ذلك بكثرة العبادة وتقوى الله عز وجل . 

فقال لها : متى أراك ؟ 


الت : 
ستأتينا عن قريب فترانا » فلم يعش الفتى بعد الرؤيا إلا سبع ليال حتى 
ارس °7 , 


خطوات نحو سعادة ملؤها الحب وراحة البال : 

١‏ حدد من أنت .. هل آنت قوی أم ضعيف ؟ يحكمك عقلك ام 
يحكمك قلبك ؟ كمك نزواتك وشھواتك آم انت حکمھا ؟ وفی کل 
الأحوال كن صادقاً صريحاً مع نفسك لتحدد نقاط الداء لتضع له الدواء . 

۲ - ما من قلق إلا له أسياب إذا اعترضها ضياب قاتم لأن هناك عوامل 
أدت لوجود القلق .. حدد هذه الأسباب أهى الرغية الجنسية الجامحة ونت 


(1) جاء فى مجلة طبييك الخاص _ العدد ۸۸ السنة القامنة ص ٠١‏ . قال الد كتور سحمد 
الجنجيهى : من الطبيعى جدا أن يؤثر الحب رانفعالاته على أعصاب الشخص » فأى تعرض لأزمات 
عاطفية فاشلة قد يؤثر على مركز الانفعال فى المخ » ريالتالى على الأعساب .. فم ركز الاشعال فى 
الخ يفرؤ مادة «السيرونوسين؛ » وزيادة التعرض لای أرمات عاطفية بزيد إفرارات تلك الادة » ويترتب 
ڪاه وتر الأعصابت » ولا شات أن تمرض الشخص لزع عاطلفية شديدة قد يشقده اانا توأزنه › ویزید 
من درجة انقعاله وتوتر أأعصابه » وينعكس ذلك على تصرفاته مع الآحرين خحصوصا فی عمله آو مح 
أسرته » وبذلك ييح آكثر عصبية وتوترا وعرضة لأت يصاب بأمراض أخرى وحصوصا فى القلب لأنه 
أكثر أجراء الجسم تارا بى أزمة عاطفية يسبب ثورة الأعصاب .. علارة على تأثر الوجه رالجبهة 
بمضاعفات مرضية نتيجة لور العصبى الترتب على الأزمة الماطفية إلتى يتعرض لها الإنسان . 

وإذا استمرت الاأزمة الساطلفية طويلا ولم يحاول الشخص علاجها بهدرء وررعى رفهم فسرف 
تدقلب إالأمور إلى ظهور مضاعفات مرضية لا حدود لها .. منها : ارتفا ع طضغط الدم .. تضضم الخدة 
الدرقية .. قرحة العدة إو القولوت .. الشكوى من الصداع . 

والسيب طبعا فى ذلك راجع إلى أن الشخص يقف جاسدا أمام الأزمة العاطفية بلا حل وبلا 
معالجة هادئة » وتكوث التتيجة رقو ع الشخص فى بحر من الأمراض العصيية والجسمية . 


۹ 


يا مسكين لا تقدر على الحلال وإالشيطان يدعوك للحرام ؟ أم هو حب قديم 
أو جديد وأنت كالأسير القيد عطشان أمام النهر ؟ حيدما خدد هذا أو ذاك 
ستضم النقاط على الحروف .. ولنضعها عنلك لقييد يدك وانشغال فكرك : 

( أ ) إن كان القلق بسب الجنس فصدقتى ما أجمل وأروع وأعظم 
من تقوى الله 1 فأكثر من الصوم والصلاة وذكر الله » واحذر كل الحذر من 
العاصى إن هانت م .. وحسبونه هیناً وهو عند الله عظیم ‏ 1 الور ٠١١‏ ] . 
فلا تعرض نفسك لمشاهدة المثيرات الجنسية فيما يعرض من إعلام جاهلى 
قذر » ولا تقرب مجلة أو جريدة إو كتاباً به مشيرات جنسية » بل كن رجلا 
کم شهوانك .. لا كمك شهواتك › ولا تکشر ما یکن = من 
الأطعمة الثيرة جدسياً كالييض والكرفس والحمام والحريفات › وأ كثر من 
الشمارين الرياضية والعمل الدوب » وأعظم من كلل ذلك قراءة القران .. 
ومکن أن تشرب ايا مضافا عليه قطرات من زيت الكافور من حين لأخحر . 

٠‏ (ب) إن كات القلق والعوتر بسبب مشكلة عاطفية فبادر وأسرع نحو 
ولى من بها ؛ واطلب يدها بكل ثقة » وکن صادقا معه فى حديثك عن 

قدراتك وإمكانياتك » فان تمت الخطبة فابداً فى إعداد عش الزوجية ( وعلى 
قدر غطائك مد رجلك ) بمعنی الا تعد بشیء رنت ت لست كفعا له ء ولا 
اول آن تلو بخطیبتك فھی زوجتك وام أولادك مستقبلا »> فأفهم وانتيه .. 
عموماً کن رجلا بكل معنى الكلمة .. آما إن ابتليت بالحب من طرف 
واحد فيكفى أن أقول لك ؛ كن كريما أبيا » لا تقبل أن تذلك أنثى » 
فغيرها أجمل وخير منها › ولا جعل الهوى يحكمك ويسيطر عليك ؛ 
وتذ كر قوله تعالى : ظ أرأيت من أنخذ إلهه هواه ... 1Ç‏ الفرقان ٤۳:‏ ] .. 
لا وألف لا.. لأنه لا إله إلا الله » ولأن الهوى من مكبوتات النفس الأمارة 
بالسوء فلابد أن تخضعها للهدى النبوى الشريف › قال & د لا يؤمن 
أحد کم حسی یکوت هواه تبعا لا جت به ٩‏ صحیح . 
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وما جاء په سیدنا محمد که کله حير › وقد قال چ ٠:‏ يأ معشر 
الشباب من أستطاع منکم ألبأءة فليدزوج » فإنه حصن للفرج وأغخض 
للبصر » ومن لم يستطع فعليه بالصوم » فإنه له وجاء » أى رقاية . 

وإن كانت من بها راضية بك زوجا وولى أمرها يرفض فاستعن بال 
ولا تعجز » واصبر ء ولكن لا جعل هذا الأمر شغلك الشاغل » ولا تقلق 
قکل ما هو مقدر قريب › وسیتم إِذا شاء الله ان يکون $ وما تشاءون إلا 
أن يشساء الله ... Ç‏ 1 الإسان ٠٠٠:‏ ] . 

۳ إذا كان القلق والتوتر هما السمة إالغالبة على حياتاك فى الجانب 
الخريزى أو العاطفى فجدد حياتك بالسقر ورؤية عالم جديد » وأطلق العنان 
لأحلاماث وآمالك نحو طموحات لك القدرة على خقيقها › ولو على ادى 
الطويل » فلو أنك رياضى مثلاً وتمارس لعية ما بمهارة فداوم على التمرين › 
وشارك فى المسابقات معحدياً كل عوامل الإحباط رالهزيمة » ولتكن بطلا 
تهفو إليه النفوس بالإعجاب » وتشرئب نحوه الأعناق . 

وإن كنت ذا موهبة فى الكتابة فاجعل العأليف نصب عينياك » ولا 
تعجز » ولا تیاس ؛ اقرا کثیراً واکتب اکثر › لکی تصبح مؤلفاً مشھوراً فی 
عالم الكلمة » وفارساً من فرسان القلم » وإن كنت طالباً فلا يكن هدقك 
الليسسانس أو البكالوريوس بقدر ما يكون هدفك إن تكون حاصلا على 
الد كتوراة وأساذاً فى الجامعة يشار إليه بالينان .. بهذا الطموح » وبالعمل 
الجاد لعحقيقه تأتيك الأمال ساعية إليك » ويتسقق لك كل ما كتث تتمناه 
وأكشر منه ؛ لأن من يصلون للقمة يتجه نحوهم من هم فى القاع » ويس 
العكس » ومن يستسلم للقلق يهزم ولا ينال ما يحب فمزق القلق رانطلق 
هارباً من سجن النفس وإلهوى . 


ê 


هل تكتئب بسرعة ؟ 

هلل أنت من هؤلاء الذين تؤرقهم المشكلات ويحزنوت من ى شىء 
حتى لو كان يسيرا » ويقعون فى برائن الاكتعاب › ولا يعرفون طريقا إلى 
الأشياء الجميلة فى الحياة ؟ إذا كنت من هؤلاء فأنت سريع الاكتعاب ؛ 
وصعب أن تسعده الأشياء الجميلة مهما كانت مهمة بالئسبة له . 

وإلآن هل أنت من هؤلاء ؟ اسأل نفسك وأجب عن الأسغلة الأتية 
لتعرف نفسك . 

١‏ س وأنت تجلس فى أفخم المطاعم › داعياً وأاحدا من الأصدقاء 
المقربين بالىسسبة للث .. وبيدما الجرسون يقدم الأطباق المطلوبة › إذا به 
يزلق » وإذا بطبق الخساء الساحن ينقلب على حلمك الأئيقة .. هل : 

أ _ تضحك من كل قلياك ؛ وتقبل اعتذار الجرسون بكل هدوء ؟ 

ب تنصرف بسرعة من المطعم وأنت فى قمة غضبك ؟ 

ج تطالب المطعم بأن يدفعوا لك ثمن تنظيف حاعك الغالية ؟ 

۲ س يرثك ناظرة مدرسة ابئك أنه مشاغب جدا › وقد تلقى 
تعذيرات كغيرة من إدأرة المدرسة › ولكن لا فائدة › ولا با من تدخحلك 
السريع ء هل : 

٠‏ أ تتخير ملامح وجهك وهى حدثك بهذا الكلام » وجد صعوبة 
شديدة فى موا جهتها ؟ . 

ب تعتزم أن تعاقب إبنلك بسرعة ؟ 

ج أنت بالفعل تعرف هذه المشكلة » وحاول أن جد لها حلا قبل أن 
تسخبرك التاظرة بهذا الأمر . 

أنت تعمل بجد واجعهاد › وتبدل أقصى جهدك ؛ وفوجدت 
برتيساك يقول لك : أنت تعملى أكثر من اللازم .. ولكن بطريقة هزلية .. 
هل : 
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أ ترد عليه بعنف وبطريقة أكثر هرلية ؟ 

ب . تشكره بلطف ولكن بطريقة تأنيبية ؟ 

ج - تقول له آنا أعمل بالفعل أكثر من اللازم ؟ 

: آحر مرة قلت فيها كلمات أضحكت من حولك كانت‎ ٤ 

ا فى حضل عرس الاح الأكبر لك . 

ب مع زملائك فى العمل مس . 

ج فى الحلم . 

۵ س سمعت أن أحد الرملاء مرض مرضا حطيرا » هل : 

٠أ‏ اول أن تتجنب رؤيته لأنك به جدا . 

ب س ترسلل باقة ورد ؟ 

ج تسأل عن أشهر الأطباء وتذهب إليه لتطمعنه على حالته ؟ 

› زوجتك فاجاأتك بطبق جديد › وقالت إنه من صنع يديها‎ ٦ 
: تذوقته ووجدت أن طعمه سیی جدا .. هل‎ 

ہ قبتسم لها › وتا کل بعضاً منه حتی لا تخزن ؟ 

ب ہہ تأکله کله ونت تضحك علیها ؟ 

ج س تتجنبه بعد أول ملعقة ولا تقول شيعا ؟ 

إذا أجبت على السؤال الأول بالفقرة ب » والثاتى بالفقرة ب ء وإالثالث 
بالفقرة أ » والرابع بالفقرة ج » والخامس بالفقرة أ » والسادس بالفقرة ج . 

فأنت سريع إلا كعاب » وحاول أن تساير الناس مستقبلاً حتى تزداد حا 
فى الحياة بتفاؤل وانسجام . 

إن تسجيل ٠۰‏ نقطة ار أقل فى هذا الاحتبار هو سيب للعرقض والتأمل 
والدراسة الأعمق لتوترك العصبى » أما إذا سجلت ٠١‏ نقطة قأنت بلا شك 


> 


طبيعی كى إنسان فى سنك من حيث التوتر العصبى إلا أن الرقم المغالى 
الذى يمكن أن يسجله الإنسان المتحرر من التوتر فهو ۲٤٠١‏ درجة .. ويس 
من الصعب ات يسجل الواحد منا هذا إلرقم إذا کان يعرف كيف يحيا حياة 
ترضيه يمكن أن تؤدى للصحة والسعادة . 


[ علم الفس فی انا الیوسیة ص [ ۱۹١‏ ۔۔ ٤ ۱۹٦‏ سمیر شیخائی 
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جسدول يوضح درجسة توترك 
ما سوال نعم أ لا أأحيانا 
8 هل أتمدد بقصد ألرأسحة مرة فی اليوم على الأقل 


١ 
بين ساعة نهوضى من التوم وساعة تومي ؟‎ 


أأستلقى على الأقل ٠‏ دقائق يوعياً فوق مقعد ما 
وأسترسل فى التأمل الهادئ ؟ 


هلل أستيقظ مبكراً وميا للذهاب لعملى دون 
تأخر إو تسر ع 


ليلا ؟ 


اکور 


E 


) 
1 


اوا سی سوت ت 


إلى الإذاعة ؟ 
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آأتکلم بهدوء واترات عندما لا يكرت الحديث 
السريع ضرورياً ؟ 
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أشتر ك مح رغأق عل اع ومست ر شحین 


حص السحزء الأ كير من وم وأسجك کی الأسبوع 
لوسائلى الااستجمام الى أستمتح بها ؟ ۰ 
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أمارسة الهوايات ؟ 
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آأفعل شيعا جاه قلق ما بدلا من الاستسلام 
واليخوف منة ؟ 
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امیر اکس کے ایی 
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| خط ارالقلح 
لا حمل هَمّا للغد › فقد ياتى ونحن لسنا فى انتظاره ٠‏ وقد نتتظره 
وهو کالعید یاتی فرحا مسرورا » وهل یاتری يستطيع أحدنا آن يخير ما قدر له 
من قضاء وقدر هو فی کل صوره خیر لانه من الله ؟ يقول رسول الله #ه : 
د عجبا للمؤمن إن أمره کله خير .. إن آصابعه سراء شکر فکان خیرا له 
وإن آصابته ضراء صبر فكان حيرا له » ولا يكون ذلك إلا للمۇمن » . 
فإذن لا داعى للقلق لأنه يورث الاكتعاب والحزن والتوتر » وله مخاطر 
تصلل إلى أكثر من ذلك . 
یقول هنری وورد بیثشر : 
١‏ العمل لا يقعل البشرإنما القلق هو الى يقتلهم » فالعصمل 
صحى .. وألقلق صدا يعترى المدية : . 
يواجه إنسان العصر الحديث الكئير من التوتر والقلق الدفسى طا تتسم به 
الحياة المعاصرة من سرعة وتلاحق يجعلتا دإئما نلهث وراء التجاح » ونخشى 
الفشل » فتعصارع من أجل مزيد من إشباع أحعياجاتا المادية والمعنوية ء 
نعاتى من الضيق من أصغر المشاكل وأكبرها ء بدأية من انقطأع الياه وزحام 
امواصلات وعدم وجود شقة حالية وتهاية بالمشاكل الخاصة بالعمل 


والأسرة .. إلخ . 
ویشول [ الد کتور أحمد مختار ] استشارى أمراض الجهاز الهضمى 


« إنه من الطبيعى وجود فروق فردية بين إنسان وآخر فی أسلوب 
سوا هشه هذه الراقف ¢ وباشالی هیا ا حاف فی درجهة القلق 
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^ والعوتر الذى نعاتيه طبقا لسن وا جس والمسعوى العليمى رالتقافى ء 

ولكن فى كل الأحرال هباك اتفاق على إحساسنا جميعا بالقلق 

والتوتر النفسى لأنه سمة العصر الذى يضع بصماته على الصحة + . 

فهل تصحبنى إلى جرلة فى الجهاز الهضمى لنرى ماذا سيرك القلق 
من آثار عليه ؟ فإذا بدآنا بالفم فقد يشعر المريض بجفاف بالفم والحلق » أو 
بمرارة فى المذاق ء وقد يشكو فى بعض الأحيان من تقرحات سطحية مؤلة 
بالفم » وتع رکز فی مجموعات من ۳ _ ٤‏ فى الغدد على الخد من الداحل 
وعلى الشفة السفلية وأسفل اللسات . 

وإذا تقدمنا من الفم إلى المرىء فقد يشعر مريض القلق بصعوبة فى 
البلع دون أن يكون هتاك أى أسباب عضوية تؤدى إلى ذلك . 

وإذا وإصلتا المسيرة إلى المعدة والائنى عشر فقد يساعد القلق على 
حدوث القرحة » بل قد يساعد على عدم التعامها ویتسب فى مضاعفات 
القرحة وأزماتها . 

ويشكو مريض قرحة الإثنى عشر من ألم فى أعلى منعصف البطن 
عندما تكوت العدة فارغة »ء ويخف الألم بتناول الطعام ليعود مرة أخحرى بعد 
ساعتين » كذلاك يخف الألم بتناول مضادات الحموضة وبعد القىء يزداد 
الألم بكشرة الدهون المطيوخة بالطعام » وبالتعب الجسمانى والنفسانى »› 
ویوقظ الألم الريض بعد منتصف الليل . 

ويختلف الألم فى قرحة المعدة عنه فى قرحة الاثنى عشر بحدوثه مياشرة 
بعد الوجبات ويرتفع ليصل القمة بعد نصف الساعة » ويكون مصحوباً 
بفقدان فى الشهية خحوفا من الطعام » ما يؤدى إلى نقصان فى الوزن » 
كذلك حدوث القع يكون من قرحة المعدة أكثر منه فى الاثنى عشر . 

وسنختتم جولتنا فى الجهاز الهمضمى بالقولوت .. والقاق من هم 
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أسباب القولون العصبى .. ومن أعراض المرض : 

١‏ - ألم فى البطن يت ركز فى الغالب فى الجهة اليسرى فى اسقل 
البطن » وفى حالات نادرة جد يكثر الألم حول السرة وفى بعض الحالات 
يكون الألم شديدا فى الجهة اليضرى من أسفل البطن » ويسمع فى الكتف 
والذراع اليسرى » ويشبه فى هذه الحالة ألم قصور الشريان التاجى فى القلب 
( الذبحة الصدرية > . 

٣‏ - يشسكو المريض فى بعض الأحيان من الإمساك وصلابة البراز 
وقلته » وفى أحيان أحرى من الإسهال . 

٣‏ انتفاخ فى البطن بعد الوجبات الغذائية » وفى بعض الأحيان ليس 
له علاقة بالوجبات الخذائية . 

والآن هل تستطيع أن تتحكم قى أعصابك وآن تواجه المواقف الصعية 
بأى اسلوب آخر غير القلق وليكن الصبر والإيمان » والمشاركة الإيجايية التى 
جعلك تعمل بحماس وصدق ولیس بقلق وانفعال ؟ 

ما من ترركت على جهازه الهضمی بصمات .. فعليه أل يسششير 
الطبيب الختص تى يقتفى أثرها ويعمل على رفع هذه البصمات . 


[ جريدة الأهرام - مصر فى LATAN‏ 
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القلح عرو الجمال 


هل متا أحد لا ينظر للمرآة ؟ فكلما أردنا الخروج من منازلنا كانت 
اللمسات الأخحيرة فى الهتدام لاد أن تكون أمام المرآة » وعلى مر العصور 
والدهور » وفى كل مكان قى العالم ينظر الإئسان يومياً للمرآة » وإن لم يجد 
أمامه مرآة ووجحد صفحة ماء أو جسماً معدنيا لامعا .. فإنه فطرياً ينظر 
لنفسه.. قاذا ما كان فرحا مسروراً بدا على وجهه البشر والإشراق والبهاء › 
وما إن كان الإنسان قلقاً متوترا فان وجهه يبدو مكفهرا مصفرا باهتاً وكأن 
الأتيميا قد تربعحت على وجهه . 

يقول 1 الد كور بيتر كلار ] أستاذ علم النفس بجامعة كاليغورنيا 
بأمریکا : 

د إن اقلق يفقد الإنساتن بهجة الحياة ؛ ما يجعل الإنسان يصاب 

باليس ؛ فلا يهم بصحعه ؛ ما يجلب على نفسه الشيخوخة البكرة > . 

ولاغرو فى ذلك لأن القلق انطواء النفس بالهموم والأحزان › كالقوب 
الذى يلقى دون كى مع كثرة الجلوس عليه » والإنسان المصاب به لا شاك 
يذل كالزهرة الملقاة فى ركن مظلم لا شمس فيه ولا هوآء ؛ فلذا كان آكثر 
الساء جمالا هن اللاتى لا يحملن هما ء ولذا .. سعلت إمرأة : إن عمرك 
بالسنين كيير » ووجهك مع ذلك نضير › ما السر ؟ 

فتبسمت وقالت : ألسر فيما فعلت . 

فقيل لها ؛ وماذا فعلت ؟ 


ہے یا + ار 
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أجل .. ابتسامتها سر نضارتها .. مع كير سنها . 

وسئل رجل معمر جاوز ٠۲١‏ سنة ومازال قوياً » كله حيوية ونشاط : 
ما سر شبابك یا عجوز ٭ ؟! 

فقال : سر قوتی فی ثللاٹ : 

# لا أحمل هما لغد . 

٭ لا أحمل بغضا لحد . 

# لا احمل لنفسی تكد . 

ومن ذا الذى يحمل ذلك ويهناً بعيش › ولو لحظة وإحدة « يا عجوز + 
فکن دوماً جمیلا" تری الوجود جميلا .. 

جميلا فى مظهرك وقى ملبسك .. 

وفى أخحلاقك ومعاملاتك .. 

وما أجملل التسامح : فهو شيمة القادرين الوائقين من أنفسهم » أما 
هؤلاء الحمقى من الذين لا يصفحون ولا يسامحون » وزادهم الحقد 
والبغضاء » والكبر والغباء .. فإنهم يعيشوت دوماً فى قلق وتوتر أعصاب » ولذا 
هم تعساء بؤساء 

ما أجمل الفقة فى قضاء الله ! لأن العدل الإلهى يقحضى آن يكون قدر 
الله وقضاؤه كله رحمة وحكمة » وإن تصورا أنه ابتلاء ومحئة » ولكن والله 
مع الأيام يتبين بجلاء أنه عطاء ومنحة . 

أذ كر قصة الطفلة ١‏ می ٤‏ فقد کانت تعيش بعد موت أمها مع أسرة 
كريمة تعاملها معاملة الأم لقرابة ورحم بينهما » وكانت كالفراشة تروح 
وتخدو وتلعب وتلهو » وجهها يشع بالجمال » وفى أحد الأيام بعد غیاب 
شهرین مختابعین عدت زائراً هذه الاأسرة فوجدت « مى ٠‏ زهرة ذأبلة ء 
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صسحتها قد تدهورت » رابعسامتها قد توارت كشمس الغروب » فبداً اسوداد 
أكظلمة الليل على وجهها . 

فتساءلت مستخرياً مندهشاً .. ما الذى حدث ؟ . 

فقالوا : لد سافرت للقرية اتی يعيش قيها والدها مح زوجته البجديدة » 
وھا ھی کماتری . 

هتا أيقنت بأن السر هو القلق .. حتى الأطفال فان القلق والتوتر 
يحدثان ما رأيدا من تبدل أحوالهم كما فى قصة الطفلة ( مى » فحينما 
ودعت الاستقرار والمرح ويحبوحة العيش »› وذهبت إلى نقيض ذلك عند 
زوجة الأب بالقرية يدل الأمر إلى النقيض كذلك ؛ فوهنت وذبلت كالوردة 
التى تقطف من شجرتها وتغمس فى كوب ماء فلا تليث أن تذبل . 

هکذا حینما یعتری الإنسان القلق یمرض فی نفسه وفی کل کیانه › 
بل ثبت أن القلق حطر على جمال المرآة ونضارتها » كمل الزهرة التى 
تشرعرع وتزهو فى شجرتها بلا توتر ولا قلق » ولذا .. سئلت إحدى 
الصالحات من ذوات الحسن والجمال عن سر جمالها ونضارتها ؟ 

فقالت : 

« سعرت وجهى عن الناس مخافة الله » فور اله وجهى كما 

تسعر الشمعة عن الهواء فسستمر فى الضياء › ولم ألَوّث وجهى 

بمساحيق الغش والعدجيل » وغساعه بمادة الوضوء » ونجبت الهسم 

والقلق لإيمانى باله › وبقضاء الله وقدره » وأطيع زوجى دوما › وأقراً 

١ . » القرآن‎ 

هذه الرأة الجميلة الصالحة أحذت بأسباب السعادة .. ديا ودنيا » فهى 
حريصة على عرضها ودينها » وحريصة على جنب أحبث منغص للعيش 
وأ كير معسول هدم لعش الزوجية .. ألا وهو النكد . 
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أجل .. فإن النكد يورث الهم والعوتر والقلق » ويكفى أن تعظر لمن 
يبون النكد » فحتما ستقول أعوذ بالل فاشکالهم منشرة قبيبحة وإك 
نمست الجمال » وسبحان الله فان أصحاب التفوس المطمعنة لا يعرف النكد 

سبيلا» ونشوسهم غير مريضة ء وهم سعداء وى صححة وشباب > 
وجمال . 

ومن المعلوم طبيا ان القلق يحدث إاضطرايات عصبية » ولحاصة فى 
أعصاب المعدة والجلد وخلايا المخ » ما يربك كل وظائف الأعضساء فى 
الجسم » ويجعل الصفرأء تزيد إفرازاتها ء فيصفر جلد الإئسان » وتضطرب 
دقات قله فيهرب ألدم ويتعكر .. بل يقولون : يرق الد مجازآ » وإن كان 
يعنى أن القلق والهم والحزن يضعف الدم نعيجة الاضطراب النفسى وقلة 
الكل وسوء الهضم » فينجم عن ذلك أن يخبو الجمال ويذبل . 

من أجل ذلك كان .. القلق هو عدو الحمال .. 
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: 
رجحل الإحمال والقلن 
إن معالى الأمور لا يبلغها إلا أصحاب الهمم والعزائم القوية الذين 
يضعون أمامهم املا كبيراً وطموحا عظيماً » يفترشون له طريقا من التحدى 
والصبر والثابرة » وهؤلاء الْقوم نسيج وحدهم ؛ حياتهم كلها جد واجتهاد 
وعمل دءوب وحاصة من يجعلون أعمالهم دوماً فی ميزان الله » أى لا 
يقامرون ء ولا یرابون » ولا یحتکرون › ولا يبخلون ؛ ولا یعملون فى الحرام . 
مغل هذه الصفوة من رجال الأعمال بنطلقون كالجراد جح 
١‏ كالبراق » يوفقهم الله توفيقاً عظيماً » ولو تيح لهم اقتصاد إسلامی سياسى 
لسادوا العالم وقادوا اقتصاد البشرية بما لا يجعل فى الأرض أى مشكلة 
محيشية › ولكنهم مح القيود والحدود الجاهلية العصيبة » والقوانين الوضعية 
يعملون فى صمت والله معهم ء وقلما يعتريهم شىء من التوتر أو القلق » 
لأنهم فى كل أحوالهم من ربح أو حسارة يفوضون الأمر لله » ویحتسبون آى 
مَلمّة أو بلاء لوجه الله الكريم » فلذا كانت نفوسهم مطمفنة غير قلقة › 
لن إرادة الله فوق كل إرادة .. وبما أن الحياة كشاح وكدح كما قال الله 
سبحانه وتعالى : لإ يا أيها الإنسان إنك كاد ح إلى ربك كد حا فملاقیه ‏ 
[ الانسقاق ٠:‏ ] .. فهى لا شلك ساعة وساعة » فالتفس جيلت على أن السرور 
يسعدها » ون الحزن يقلقها » ومن َم .. يجب أن يدرك رجل الأعمال أن 
ما أصابه ما كان ليخطعه » وما أحطأه ما كان ليصيبه » ويجعل مقاليد الأمور 
کلها بید الله عز وجل . 
أذكر قصة رجل أعمال ( تاجر ) كان بمدينة جدة بالحجاز » حينما 
كانت التجارة تأتى بالإيل من اليمن والشام .. وكان رجلا ثريا يغبطه 
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الناس » إلا آنه فی یوم من الأیام أصیب فى جارته بكساد › ما جعله يستدين 
ليقف على رجليه وينهض من عثرته » ولكن الفشل ظل يلازمه » فلا ريح 
ولا سداد دونه » ويداً حاب لال يطالبونه بحقرقهم » وبدأت الناس تعامله 
بحذر » ودا أصحابه يتفضون عنه » وأصبح صريعا للعوتر والقلق » وفى 
إحدى الأمسيات بعدما أضناه الأرق قرر الفرار .. الفرار من وجوه أصحايه 
الذين تخلوا عده » وبعيداً عن ١‏ إالداثنين » ليعود ليسدد حقوقهم .. وأسرع 
يحدث نفسه وهو يجمع بعضاً من احتياجات السفر ويجهز حمارا له ليسافر 
عليه : هل احبر الناس ؟ فلو أخبرتهم منعونى واتهمونى › ولو ساقرت دون 
علمهم آتھمونی ؛ وینما هو یجول ویصول بفکره › فإذا بالتوتر یلفه › 
والقلق يوشك أن يطحنه .. إلا أنه قرر السغر وترك رسالة يستسمح الئاس 
ويطلب منهم الصبر حتى يرجع بإذن الله . 

وانطلق الرجل .. وبداً رحلة كفاح من جديد » وبينما هو يسر إذا 
بالسماء ترعد وينهمر الطر + فيستتر صاحبنا بحماره » وفى برودة الشتاء 
يبول الحمار فيناله من بوله » وما هى إلا دقائق حتى توقف الطر وخرج 
صاحينا وهو متكدر لحاله » ولكن لا بد من مواصلة رحلة الأمل والطموح ء 
وإن كانت عذاباً » فقد تكون بعدها عذربة العيش .. وتمضى الأيام ويصل 
للشام ويبداً العمل فيما تناله يده من أشغال يتشنها › ويعاجر » ویشترى › 
ویبیع حتی فتح الله عليه ورزقه رزقاً وفيراً . 

وقرر العودة ليسدد -حقوق ألناس » وليعيد مجد مجارته » جد جارة عم 
الأسد .. رجع صاأحبنا إلى عشيرته وهو ( شيخ بندر القجار ) وقل دعا 
الأهل والتجار » وبينما هو جالس حطت حمامة على مشجب للملابس 
كان كالوتد بجواره ؛ فإذا بالحمامة تبيض على الوتد » فتيسم صانحبنا وقال : 
ا أدبرت بال الحمار على الأسد .. وا أقبلت باض الحمام على الود . 


1 الاخحیار۔ ناهد حمزۃ فی ۳ / ۱۱ ۲ ۱۹۸۹م ص ۸ يتصرف ] 
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احذرالقلق العصابى ١‏ 


القلق العصابى عبارة عن ثوبات شديدة من القلق تصاحبها بعحض 
الأعراض مسل آلام الصسدر » وزيادة ضربات القلب ء والصداع » مع 
اللإحساس بالدوار والرجقة » إضافة إلى الشعور بالخوف الشديد ء والتشنج؛ 
وعدم القدرة على النوم المريح . 

وأبسط روشتة لعلاج القلق العصاأبى هى : 

الهدوء .. والراحة .. والاستقرار النفسى » مع ديد ساعات أ كثر للنوم 
والاسترحاء » وألابتعأد عن بذل آی مجهود حتی ولو کان بسيطاً . 

والقلق العصابى قد ينعقل إلى الإنسان السوي بالورائة أو بسبب أزمة 
نفسية معينة » وتكمن الصعوبة فى الاكتشاف المبكر له حيث يظل كام 
داحل الشخص ثم يظهر امرض فجاأة وبصورة حادة تدعو للانرعاج والعرض 
على الأحصائيين النفسيين خحاولة كبح جماح هذا القلق العصابى . 


٣ 


ب 
¥ ارق بعر اللوم ... 

الأرق من لوازم القلق .. لأن الإنسان التوتر لا يهداً فى فكره + ولا فى 
إأعصابه > ومن ٹہ .. كيف یأتیه الوم وهو فی خحضم دوامات الفكر الى 
أغرقته فى الهم والحرن . 

الأرق داء إذا أنتهت أسبابه انتهى ء مثله مثل التوتر والقلق » وهو من 
أ كشر العوارض المرضية التى تصيب أهل الهموم وأهل الهوى . 

ولذا .. لا يسلم صاحب الأرق من أرقه إلا إذا انزاحت عنه همومه » أو 
وصل من یهواه بزواج شرعی » او یکبح جماح هواه لیخضعه لله › ولیجد 
سلواه فى كثرة ذكر الله » ومارسة أنواع الرياضة » والانشغال بالأعمال التى 
لا تدع له وقتاً للهم والقلق . 

وقد يعترى الأرق بعضاً من الذين يعانون من أنواع مرضمية کالصدأع ؛ 
والبحساسية » والربو » والروماتيزم » وبعض الإصابات كالجروح › والكسور ؛ 
ولكن مع انتهاء ذلك ينعهى الأرق . 

یقول الد کور الأمریکی 1 بیتر هاوری ] ہم رکز رو کشیستر الطبی؛ 
ورئيس قسم الأرق والنوم المضطرب : 

« إن الأرق ليس مرضا ؛ ولكنه قد يكون عرضا لأمراض أخرى › 

مغله مغل الشكوى من الصداع ؛» وارتفاع درجة حرارة الجسم » وهما 

مؤشرات لأمراض آحرى ‏ . 

والجديد فى أبحاث م ركز ر وكشيستر أنه أصبح فى الإمكان العغلب 
على الأرق دوك ملومات ٤»‏ باتيا ع برنامج انوم دون عقاقیر + حتی لو کان 
الشخص يعانى من إضطرابات فى النوم من أعوام طويلة » ولكن ما هى 
محتويات هذا البرتامج ؟ ومن قام پاعداده ؟ . 

جاء البرتامج بعد دراسة أجراها فريق من العلماء فى آمريكا استمرت 


E 


اعواما کشر ة وأصدروا EE‏ بحاٹ أجراها م رکز ر و کشیستر برنامجاً یحتوی 
على النقاط الاتية : 

٭ محاولة التخلص من أى مخاوف تدور فى الذهن عند الدحول إلى 
غرفة النوم » لأنه كلما ازداد الإحساس بالتوتر هرب التوم من العيوت » 
وأرتفعت احتمالات ١‏ لشکوی من الارق . 

# إالا-حتفاظ بمفكرة تدون فيها ساعات النوم » وأوقات الأرق » ودراسة 
محتويات هذه المفكرة جيدا للعوصل لحل المشكلة » وقد يكتشف الشخص 
انه يحصل على النوم الکافی › وکن على أرقات متقطعة فيبذل محاولات 
للعنظيم وهو هادئ الاعصاب . 

# احعيار مكان بعيد عن مصادر الإزعاج للنوم فيه » ويمكن وضع 
قطع قطن فى كل آذن عند النوم مع مراعاة ا تکون السمجر ة جيدة التهوية ٤‏ 
وليست باردة أو مبالغاً فى تدفتها . 

# الابتعاد عن تناول الشاى والقهوة » قبل النوم بست ساعات أو 
تذ سین السسجائر 1 مح الاعتقاد بحرمة العدحين وينبخى أن يعرك التدحين طاعة فل ) : لان 
مرأدة الكافيين مو جچوده ی ألشايی وألقهرة : ومأدة النیکوتین مو صودة ی 
هذه الأشياء » فهى مصدر جلب الأرق . 

# مراعاة تناول غذاء صحى متروازت بالعناصر الغذائية والأطعمة التى 
ختوی على الأحماض الأمينية » مثل : اللبن » والسمك > والتوئة » وأما إذا 
كائت المعدة مليعة بالأطعمة الدسمة .. فإنها بلب الاأرق . 
حتى الصباح » والعمل على الانتظام فى ممارسة الرياضة وأحذ حمام دافئ 
قبل ألنوم # مع سماع ما تيسر من القران ٠‏ » أو مأرسة عمل مما يساعد على 
الهروبب من لاستسلام للتوم £ وألحيرا إذا شعر الشخضص بالأرق وسل فيد جرلا 
البرئامج أو أغلبية النقاط التى يحتويها » فيجب التحلى بالأعصاب إلهادثة 
والإدراك بأنك إذا كنت تعانى من الأرق اليوم » فحتماً سوف تنام غد . 

[ الأحبار : ناهد حمر > ۳ / ۱۱ / ۱۹۸۹ :ص ۸ يتصرف !] 
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ردا الطالى ۷ قلح 

کلما ذھبت للفصل الدراسی بعد انتھاء طاہور الصباح اشعر بالم فی فم 
العدة » ويتتابنى توتر مجهول مع نى كنت تلميذاً هادثا حليما منتظماً 
ودا يسال ليختبر التلاميذ » وجاء اخحتیارى لأرد على سژال سأله » فا جہت 
بفضل الله إجابه موفقة › فابتسم المفتش وحيانى وأمر زملائى بالتصفيق › 
فشعرت فى دإاخلى برهو وثقة » ما جعلتى بعد ذلك أدحل الفصلل وكأنى 
فا عکا > وانتهت آلامى المعدية وانقشع توترى وقلقى والحمد لله . 

فيا أيها الطالب .. كن والثقاً من نفسك › فرميلك التفوق ليس أفضل 
منك »› ولا يملاك عقلاً أعظم من عقلك » بل انتما متقاربات فی کل شیء > 
من السن والفكر والوعى والإدراك » كل ما هنالك أنه جد واجتهد » وسهر 
الليالى أكثر منك » وركز عقله فى العلم وحفظ وامتلك مفتاح التجاح ألا 
وهسو التقة فی النفس » وإته ما دام قد ذأکر دروسهه وكأن مس تعدا لی 
سوال » فإذف الأمر لين صعب عليك » سلح نفسك بالتحدى » ركن عنيدا 

a 
1؛ وقناقسن مح‎ ٥۳: مع نفسك ™ .. إن النفس لأمسارة بالسوء .. € 1 بوسف‎ 
› زملائك التنافس الشريف القائم على -حسن الخلق » مع التعزامك الحكمة‎ 
وخير الحكمة فى ذلك هو الهدوء والتركيز » ولا عل القلق يخزوك فهو‎ 
وأقوى صبفعة‎ ٠ عدو جاك » إن صفعته حر صريعاً وولى مدیراً ولم عقب‎ 
» منك للقلق هى ثقعك فى نفسك > وإلا كيف ستكون رجلا للمستقبل‎ 
ويکون زف شان وصولة وجولة 1 فح دوماً إمأمك طمو سا وأا‎ 
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اأحدوء .. غو ريق الفکرالناجح 


حينما أجّول فى مدينة ما أستطيع أن أحكم على شعبها بالتخلف 
والتعاسة إذا ما سمحت ضجيجا وصخبا » والعجيب أن أكوام القمامة وظاهرة 
الاتساخ وكابة المنظر وسوء المنقلب .. كل ذلك يقعرن بظاهرة الإزعاج »> 
ودليل التخلف الحضارى » كالإنسان المتخلف الخاوى القارغ العافه » ولكى 
یسد هذا الفراغ یقول ای شیء .. هذى .. يصرخ .. يخبط » لانه يشعر 
بان أحدا عاقلا لا يلتفت إليه . 

فالصخب حصلة ذميمة تدل على ضآلة صاحبها وقلة شأنه » ولذا 
كانت الأحياء الفقيرة أكثر صخباً من الأحياء الغتية » فى كل أنحاء العالم 
بلا جدال ؛ لأن أصحاب الأمرال الأثرياء أصحاب عقول وطاقات ومواهب »> 
يحتاجون للهدوء لتفكر عقولهم › وتتفجر طاقاتهم » وتنطلق مواهبهم . 

بينما كنت إأسير أحد الأيام فى حديقة الحيوإان تأملت القرد »› فرأيته 
قلما يهدأً » لأننى قارنته بالفهد > والتمر » والأسد .. فأد ركت أن الهدوء 
والرزانة يكسبان صاحبهما الوقار والمهابة وانباه الأحرين إليه » ناهيك عن 
ثبات الأعصاب وسرعة البديهة والفمكن من الفكرة » فالفكرة هى 
کالعصفور قد تأتى إليك بلا نداء فجأة فلو ازعجتها هربت . 

ولذا .. تقول الحكمة الصينية : « الإنسان المتضوق هو دأئماً هادئ 
امت € . 

أذ كر یوما أننى اسعيقظت متزعجاً من نومى وأ كاد أقفز من النافذة نحو 
له رأة اتی مزقت صست الشارع بضښرباث مضرب السجاد » وهی تنفض 
التراب عن سجاد مخدومها فى ساعة مبكرة من صباح يوم الجمعة ؛ حتى 
سمعت بعضا من جیرانی يسبونها لا احدثته من إزعاج رالناس نيام » فقلت 


۹ 


فى تفس الذنب ليس ذنبها ولكن ذنب صاحب الشقة الذى لم يرع حق 
الجار » وما ھی إلا دقائق حتی انطلقت لیعض شأنی › وفی الشارع ریت 
حماس حارس العمارة فسألته عن هذه المرأة الأرعجة » فأحبرنى بأن مخدومها 
مسافر إلى حارج اليلاد » وهى خضر كل يوم جمعة تزعج الدنيا هكذا حتى 
ترجعح إلى بیتها ٩‏ بدری ۲ 1 على حد قوله ۲ . 

فضحكت وعذرتها ؛ لأن الهدوء والذوق الرفيع مسألة تربية وتعليم › 
وأنى لها بذك ؟ تلك الرأة ضحية .. ضحية سوء التربية وانعدام التعليم . 

ولذا .. أستطيع الحكم على أسرة بأكملها من سلوك طفل صغير ؛ فلو 
كان هادئاً نظيفاً مهذباً أعلم بأن أسرته قمة وقدوة » وأما إن كان العكس .. 
قلا شك انها فى القاع ‏ أى قاع المدينة . 

فلذا ۔. عزیرى القارىء إن كنت تدشد الشراء » فاحذر الصخب لأنه 
سيشقدلك ما لديل من ثروات ›» ثروة الشكر » وثروة الأعصاب › وثروة 
الصححة » وثروة العميلل ( ألربوت ) . 

آذ كر أننى ذهبت لشراء ملابس العيد للأسرة » فدخلت محلا من 
محلات التجارة » فوجدت فيه بضاعة قيمة وأسعاراً طيية » ولكن صاسحب 
امحل كان ثرثاراً » يتكلم كبائع البطاطا أو جزار الذبيحة » وفوق ذلك لديه 
( مسجل كاسيت ) يطفح بأسواً ما سمح التاريخ واليشرية من أغان هابطة 
خطربى السباكة وتسليك الجارى ء والعياد بال > فتقهقرت آفلاً غير نادم » 
ولو کنت ساشتری من مکان بعید ویأسعار باهظة حتی لا آعذب مسامعی 
بهذا التخلف » وهذا الهدير من الأصوات المنكرة » والضجيج القزز . 

هذا موقف يؤكد أن الإزعاج مسلبة للأرزاق » مجلية للخسارة » مع أن 
كثيراً من المغفلين يظنوت بأن الزبون يحب ذلك › ای زیون ؟ لا شك آنه 
زبوت العسلى السود > وسوق الكانتو » أًما زبون الحى الراقى .. فإنه يدفع ولا 
يیالی فى جو هادىء جميل يستشعر فيه بالشاعرية وهدوء الأعصاب ها 


يجعله يدفع بلا إزعاج » ولننظر ونقارن بين الأحياء الشعبية المزعجة › 
والأحياء الراقية الهادئة 

ولذا .. كان الهدوء هو الخيط الرقيق الذى يسحب الأموال » والقلوب » 
ولکن بحبل من الله »> وفی تقوى الله . 

رلذا قال تعالى : بط .. إن أنكر الأصوات لصوت الحمير ‏ 3 لقان ٠١١‏ ] 
إن السياح اهر هيو الذى لا يحدت صوتاً ناء سباحته » آما ذلك الذى 
يضرب الاء فزعاً » فهو يتعلم › » لا يجيد السباحة » وقد يغرق لأنه لا يسح 
بهدوء ومهارة . 

فا لمكن ذو رباطة جأش » يعمل بهدوء » ولذا حينما أركب سيارة 
اجرة وأجد السائتق كلما وقف فى إشارة أو اقترب منه أحد هاج وماج ؛ء 
وشتم وسب فإنى أعلم بأنه مسكين حديث عهد بقيادة السيارة » وليس 

فالهدوء الهدوء .. لا تفكر إلا بالهدوء » اكم عليك أفكارك وقراراتك 

وسرارا ك » وابداً يومك بهدوء واحتمه بهدوء » وستری عجباً من التوفيق 

والنجاح ء وخحطوات من التقدم الرزين حو طموحاتك وآمالك فى طريق 
الثراء » وكلل طريق نحو العلا والفلاح . 


o 


الوعروء والاسترخاء لابح وی للتودر 


إن الضوضاء من أشد الأسلحة فعكاً بأعصاب الإنسان » بل يصلل الأمر 
أن تكون الجلبة والضوضاء قاتلة ومدمرة فى تفس الوقت . 
ومن منا يحب الضوضاء إلا إذا كان إنساناً مختل امزاج منحرف التفس 
غیر طبیعی ؟ ولقد لبت آن ٠١‏ إلى ١‏ في الائة من الناس يكابدون من 
لهك العمصيى بسبب الجلبة ؛ فالضجيج يحدث الهزال » ويسقم ألكبد › 
ويجلب الضرر على العيئين » ويخل بوظائف الغدد الصماء "“ . 
والاسترخاء كما يقول دا عيد الستار إبرأهيم اسعاذ الطب النشسى 
وعضو الجمعية الدولية لعلم النفس : 
د لا يعدي الهدوء الظاهرى › أو انوم على أريكة مريحة ؛» ولكنه 
توققى كامل لكل الانقباضات والتقلصات جميع عضلات الجسم :ء 
وخاصة الى تصاحب العوتر » مثل اليدين والوجه ؛ ويحعاج الإلسان 
إلى حوالى نصف ساعة فى بداية تعلم الاسعرخاء » ثم تصل إلى 
حمس أو عشر دقالق بعد اكسساب ألبرة » كما يبغ أن يكون 
المكان إلذى شارس فيه التمارين مريحا ٠‏ وهادتاًء » كأن تسحلقى 
على أريكة لا توجد بها أجزاء نافرة أو ضاغطة على بعض أجزاء 
الجسد » أو تكون فى وضع الوقوف › وتبداً العمارين بحدريب عضو 
واحد على الاسترخاء مل اللراع . 
*# أغلق راحة يدك اليسرى بإحكام وقرة › ثم افسحها بعد ثوإان › 
وألقها في مكان مريح لعلاحظ أن العضلات بدأت تسعرخحى وتتقل . 


٥ )۹(‏ العصاب ۔ آمراضھا وعلاجاتھا ٩‏ ص ۱٤۳‏ ۔ إميل بيدس . 
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*# كرر السمربن عدة مرات مع نفس اليد اليیسرى حى تدرك 
الفرق بين توتر الذراع وأسترخائه » ثم كررها مع العضلات الأخحرى . 

٭# فى آتناء السسارین لابد أن ركز ذهنك فى عمايات الشف 
والاسترحاء ولا تع ركه شغلل فى موضوعات أحرى ؛ فذلك يعطيك 
إحساسا أعمق بالاسترخاء العضلى . 

٭ ارفع عضلات شك کما لو کت تريد لس آذنيك ثم استرخ 
تماما بالكتضف إلى وضع مريح ء وكرر التمارين . 

# أما بالنسبة لعسضسلات الوجه فيمكدك أن جحد جبهتك 
وحاجييك وتغمض عييك بشدة دة لوان » ثم ارخها مع العكرار 
وهكذا تفعل مع باقى أجسزاء الجسد واحصسرص على مزاولة هذه 
السمارين يومياً حتى تصبح ITE‏ القدرة على السحكم في عضلائك 
حعی وأآلت فى قمة اهاط °١‏ ٍ 


لارام - ۴٤‏ م تادية عبد السميع . 


o 


سے ت 
کب منظلی 
تعش سعددا یلا قلح 
إن السعادة هى روح الحياة » ودافعها » ومن لم يكن سعيدا ولو لحظة 
واحدة فى حياته فكأنما لم يعش ولو للحظة من عمره . 
إن العالم من حولنا ملىء بالمشاكل والمغارقات » وكل ما يذهب بنا إلى 
الهاوية » ولكن إن نظمت نومك » وعسمللك ء وطعامك » وشسرابك › 
ومالیسلف » ونزهتك › وواجيلك نحو نفساك ونحو غيرك مقت للك السعادة . 
إن كيرا من العلماء والباحثين يحاولون إيجاد حل لهذه الشاكل 
العصرية » وما نقابله من متاعب » ولكن لم يجدوا غير النظام فهو السبيل 
إلى السعادة كما قال بعض الكتاب “ فابداً انت بنفساث : 
حاول فى كل صباح عندما تستيقظ من النوم أن تقول لنفسسك : 
د سأقضى اليوم سعيدا » إن السعادة تنبع من أعماق النفس » والرء يغدو 
سعیدا بالقدر الذی يعترم به أن یجعل نفسه راضیاً بکل ما یکون . 

د .فحاول دائما أن تكيف نفسك وفقا لما هو کائن › بدلا من أن اول 
تكیيف ما يحيط بلك وفقاً لا تريد أن يكون » فإذا اكفهر الجو مثلاً على غير 
ما كنت تتوقح فقل لنفسك ٠:‏ حسنا .. اُرجو ان یکون القَدر قد اراد لى 
الخير من وراء ذلك رغم ما اعترض سبيلى من العقبات » . 

ولا تغفل العناية بصحعك .. أعط بدنك حقه من الرياضة والتخذية › 
وحذار أن تسىء استعماله .. بل إحعفظ به الة جيدة صالحة » تؤدى ما 
يطلب منها بسرعة وإتقان . 

. ١١١ ١١١ دایل کارٹیجی » ص‎ » ٤ كيف تكسب الثروة والتجاس والقبادة‎ ٠ ٠( 
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حاول دائماً أن تشحذ عقلك بأن تدرس شيعا نافعاً كلما أستطعت 
ذلك » وبأ تقراً موضوعات يحتاج فهمها واستيعابها إلى تركيز الفكر . 
صنيعاً محمودا دون أن تبه بأمره » وأن تقوم بأداء مهمة وأجبة كنت سخب 
ان ترجىء أداءها . 

حاول أن تكون دائماً أنيقاً » وأن يكون لباسك متسقا مع سنك 
وم ركزك الاجتماعى › وأعزم - مهما تكن ميولك _ أن حترم جميع من 
تلقاهم > وان تکون رقیقاً فی حدیثك معهم ؛› ولا تنتقد آحداً منھم »> کما 
لا اول أن تعدحل فى ششونهم الخاصة . 

عش ليومك الذى أنت فيه »ء ولا اول أن تفعل أشياء كثيرة خلال 
اليوم » إذا ركزت تفكيرك عليها ؛ ولم توزع فكرك فى أحداث الماضى أو 
المستقيل . 

ضع لنفسك کل یوم برنامجاً معیناً » سجل فیه ما یتبغی أن تشعله فی 
كل ساعة من ساعات النهار » وسقرى آنك قد لا تعبع هذا البرتامج بدقة › 
ولكنڭك ستستفید منه كثيراً . 
وتشصض يها فی جردو ۽ وسر نحاع ٤‏ متأملا فی رة الله ومعدداً نعمه آلتى أسبغها 
عليك .. فهذه الفترات جلو بصيرتك وتريدك فهماً لحقائق الحياة . 
بالحب مادام لا يؤدى إلى إغضاب الله . 
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إن قوة الشخصية لا تخضع لقوة المادة » فكم من أثرياء وحكام مع ما 
يملكون من قوة المادة الاقتصادية والسياسية تراهم ضسأف الشخصية سلجا 
بلهاء » وما نالوا ماهم فيه من زيف الدنيا وزخرفها إلا من عمالة أو حيانة أو 
ابعلاء ؛ ولذلك هم أكثر الناس توتراً وقلقاً ؛ لأنهم يخشون على أموالهم 
ومتاصبهم فتجدهم يرقعون مواضح نقصانهم بالقكير والتزين بأذيال الطاروس 
والسير مثله » وما ذلك التكبر إلا عن منقصة تخعلج بين أضلع ذلك المعكبر 

أ كر قصة رجل أعمال عرفته بمدينة عربية » وكان صعلوكاً قبل أن 
يمن الله عليه بالال الكثير » فكان إذا صافح إنساناً مس يده بأنامله وينظر 
إليه شزرا بكل غرور وتكبر » وقد لا يكلمه البتة » شىء مشين جدا آن يتكبر 
الإنسان على أخيه الإنسان » وفى آحد الأيام دحل عليه رجل ذو شات فى 
هذه الدنيا » فانتفض الرجلل من مكانه » ونهض مقباا الأنف والكتض واليد › 
ويوشلك أن يسقط نحو الحذاء . 

فقلت عجيب أمر هذا المتكبر إذ يذل نفسه هذا الذل ؛ فعلمت بعذها 
من صدیق له ان الذی دحل عليه سیده الذى رياه من قبل » فعلمت إن هذا 
المتكبر يقلد سيده » لأنه يستشعر فى نفسه جرح الحاضى من تحدمته لهذا 
السید › فمن أى صنف يكوت هذا الإنسان ؟ لا شك أنه صدف تافه وإن 
ملك وإمتلك » ولذا كتت أرى على وجهه درماً التوتر والقلق ؛ لأنه فقد 
أعظم مقوم نفسى وهو سر السعادة وهو النفس المطمعنة » وهذه النفس لا 
تكون إلا فى إنسان قوى الشخصية » قوی الإيمان بالله عر وجل › قوی فى 
ثقته بنفسه » قوی فی مکارم آخلاقه » قوی فی تفکیره وتدبیره لامور . 
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عامل الناس على قررعقولهم 

کم ھی معاناة حیدما نتعامل مع سيارة خربة آو جھاز کهربی معطل 
مصرين على آنه لابد أن يعمل › ونستعمله بتصور أنه سليم من العطب > 
فمهما حاولا حسب تصوراتنا أنه حال من العطب لن يتحرك حتى نصلحه . 

هكذا .. عقلية بعض التاس كالسيارة الخربة لايد وأن نتعامل معها على 
قدر فهمها وإدرأكها وتشأتها لا على ما نفهم وندرك نحن .. فإن ذلك من 
عدم الفطنة وسوء المعاملة مع الاخرين . 

آذ کر یوما آنتی وجدت حارس د بواباً » لعمارة کان یسکن فیها قريب 
لى » وبيدما كان الحارس يجلس أمام العمارة كان يحدثه شاب على ماييدو 
انه جامعی فی إحدی الکلیات التربوية -- لأن الحديث بينه وبين البواب كان 
مدصبا على علم النقس - فكان الشاب يحدثه عن ٠‏ فرويد » عالم النفس 
البهودى الذى يفسر سلوكيات الإنسان بالجنس والعاطفة » عدف الرجل 
بعبارات ومصطلحات عربية وإجليزية وكأنه يكلم أستاذه فى الكلية » والبواب 
فى حالة من الحيرة وألحياء والبلادة المتداحية ؛ فعقدست نحو الحارس وقلت 
له : تعال لعحضر لى شيعا ؛ لأحرجه من حالة العبث والسخف التى ينعظر 
من يخرجه منهاء وأحذته بعيداً وأعطيته بعض النقود ليحضر جريدة »› وقلت 
له : ماذا فهمت من هذا الشاب ؟ قال : بیکلمنی عن فرید .. مش فرید 
شوق .. ولا فريد الأطرش › فقلت فعلاً هو أطرش .. اذهب وتوكل على 
الله » أصلح الله حالتا وحاللك وحاله . 

هذا نموذج من المواقف التى يجب إن نتعامل معها -حسب عقليتها لا 
عقليتنا » وليس ذلك من باب الاستخفاف والتعالى .. حاشا له » ولكن من 
باب : رحم الله أمرءا عرف قدر نفسه بل أهم يقسمون رحمة ربك نحن 
سم اينهم معيشتهم فى الحياة الدنيا ورفعنا محصضهم فرق بعض 
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درجات لیتخذ بعضهم بعضسا مسسخریا ... چ 1 الرحرن :۲۲ ] » فهو له 
دور نعجز نحن عن القيام به من أداء حدمات معينة تتناسب مع قدراته 
وأسععداده مشل الحراسة والدظافة وما شایه ذلك ؛ ونحن نخدمه فی مجالات 
ری ولا حرج » يقول رسول الله صلی الله عليه وآله وسلم : « أَمرْت إن 
آخاطب الاس على قدر عقولهم » . 
امهم .. هو التعامل مح الناس من منطلق البصيرة والوعى والحكمة ؛ 
لأن ذلك يكسب الإنسان التجاح فى كل أحواله وأعماله » ولذلك يقول 
الجا ر( الزبون دائماً على حق ) لأنهم فهموا أن النجاح هو مراعاة عقلية 
الرزبون ومشاعره ومزاجه .. يقول 2 رد یٹشارد وایتلی ) فی کتابه ۲ العمیل يدير 
الشر كة 4 ترجمة وإعداد الشركة العريية اعلام العل : 
# احرص على العميل فى إطار مصلحته بما يعرافق مع المصلحة 
ألعامة . 
٭ الاستضادة من الخحبرات بما يوأكب حركة العسصر والسقنية 
الحديثة . 
# الاستفادة من الشركات الناجحة والنافسة الشريفة . 
# توفير حرية خحدمة العملاء للموظف بما فيه مصلفحة الشركة . 
٭ ألقياس وإلوازنة المسعمرة . 
٭ تحطيم معوقات كسب رضا العميل . 
تحويل الأقوال إلى أفعال ( مع يسير من التصرف للمؤلف ) . 
وذلك لأن العميل هو الحرك لعجلة الح ركة العجارية وهو مصدر السيولة 
ألمأدية . 
ولذا كان أكثر أهل النجاح هم الذين يلتزمون التيسير فى العاملات › 
ويقدرون عقلية العميل بأنه على حق » ولو كان على غير الحق فإنهم 
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يشعرونه بأنه على حق » ويعالجون الموقض - دون أن يشعر . بما فيه المصلحة 
لمشت ر كة بسحنكة وحكحمة و كياسة . 

آذ کر آننی كلما ذهبت إلى الأخ ( تركى الأصل ) ويحين وقت 
الصلاة ونقيم صلاة الجماعة كان يقدمنى للامامة » فكئت أقلب سجادة 
الصلاة لأن بها زخارف ملونة كثيرة رائعة تشغل عن الخشوع فى الصلاة ء 
فکدت أقلبها على ظهھرها ء فکان يعدلها .. وفی إحدی المرات أفهسمته 
قصدى فت ركتها على زخرفتها فوجدته أسرع وقابها للجهة التى لا زحارف 
فيها ء فأد ركت أن صاحيتا عنيد يعامل بما يروق لنقسه من حب التمرد › 
ولكن بلطف وفطنة ›» وهذا الصنف من الناس يكون أشد نقساء من الأمسعة 
الجامل وفى تفسه أشيأء . 
يقول أحد الحكماء : 

ما وجدت راحة مثلما أعامل الناس بما جلت عليه نفوسهم ويما 
بریحهم ما یجعلهم پریحونتی ویجونئی . 

ولذا سعل أحد زعماء العرب الحكماء : بم سدت قومك وسعدت 
عمرك ؟ 

قال : 

٭ لا عیب على أحد .. ولا أسخر من شىء . 

# أتسامح ولو على حساب نفسى وأعطيهم من مالى . 

# أعفو عمن ظلمنى وأنا قادر عليه . 

# أتوأضع لأصغيرهم وكبيرهم . 

*# أشا ركهم فى أفراحهم وأتراحهم كأنى خادم أمين . 
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تكن مفرط الحساسية 


طالما حدتث الرء منا نفسه فى حضم التوتر والقلق بحديث « الأنا .٠‏ 

آنا لا اسعسلم .. آنا لا قشل .. آنا لا احضع .. آنا لا آتتازل .. انا 
لا أقبل .. آنا ول ولا أحد يكوت قبلى .. بل ريما ولا معى » لدرجة التصور 
بأن هذا من عزة النفس وكرامتها .. ولا ننكر أحقية كل إنسان فى حرية 
مشاعره ورغباته وطموحاته .. بل من حق کل إنسات ان یکوت له کرامته 
وز ته . 

ومن ينكر ذلك على نفسه أو على أى إنسان هو إتسان ظالم لا ميدا 
له » ولكن - وهنا الفيصل ومسفترق الطرق - إن الأسلوب فى نيل المراد 
والحفاظ على المتجزات » وقرة الشخصية » والانتصار لقضية يختلف سن 
شخص إلى آخر . 

فهذا إنسان مفرط الحساسية لدرجة الذرة » فنجد سلوكياته النشفسية 
والاجتماعية تؤكد أنه معقد نفسياً » يتفاعل مع الأحدات والأحاديث بتوتر 
وعصبية لدرجة الأنانية ( انا ومن بعدى الطوفان ) . 
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۷ دنرم على قعل اعروق 
يقول أرسطو : 
إث الرجل الخالى يجد متعة فى تقد المعروف وحدمة الآلحرين › 

ولكنه يخجل أن يتلقى عونا من أحد › ويرى من اليل والرفعة أن 

يصنع المعروف للناس لوجه الله > 

۷ آنسی ذلك الصديق الذى جاء يوما إلى مدرلى وهو يشكو الجو ع 
شکوی العائد من تيه الصحراء آیاماً ولم اکل ولم يشرب » فرحبت به أيما 
ترحیب » وقدمت له حقه من إكرام الضيف › وينما نحن نرتشف الشاى 
أسرعت بوضع مبلغ من المال يعلم الله كم آنا كنت فى أمس الحاجة إليه ء 
وفى نفس هذه الجلسة عرضت عليه أفكاراً ليكتبها عسى أن يوفقه الله 
ويصبح من كيار الكتاب يوماً ما » وانتهت الجلسة وخرج من عندى محملاً 
بمراجع وهو سعيند مسرور » وفى الحقيقة كانت سعادتی اشد منه ٤‏ ومح 
الأيام تابعته حتى أوصلته بفضل من الله إلى أن يكون له بعض الإنعاج 
العلمی والادبی › وکات اول رد للجمیل الذی بیننا أن ذکرنی فى أحد كتبه 
ئی مغرور متسلط وأتانى .. الحقيقة نی دمت وأصابتی سرن شدید وقلی 
مع أن الأمر تافه » ولكن ١‏ هلل جراء الإحسان إلا الإحسان » . 

وهنالك مثل شائع بین الئاس يرددونه ویکتبونه ١‏ اتق شر من آحسدتٹ 
إليه 4 . 

والحقيقة أن الصفح والتسامح ونسيان هذه التماذج من التاس هو أقصر 
الطرق لراحة البال » وإلا لو شغلتا أنقستا بالأنذال والسفلة من هؤلاء الذين 
ندم لهم يد الحون والساأعدة فيعضونها » أو تلقى لهم طوق التجاة لتخ رجهم 
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من الغرق فيسحيونئا بدلا منهم » فلاشك لن نستريح » بل قد نشقد الَنَقة 
تماما فى كل الناس » ولن نصنع معروفاً مع أحد أبداً » وهذا من الظلم بل 
من الحرمان الذى نحرم أنفسنا من أجره عند الله » ونحرم أنفسنا المتعة واللذة 
من فعل الخيرات . 

أذكر بعد موقف هذا الصديق السكين أننى كعبت على الجدار 
د صاحب کابا ولا تصاحب إنسانا» » ولکن حینما تذ کرت معروف 
ایی ماجد .. ورفعت ایی المنذر .. وعبد الحميد .. وغيرهم من الخلصين 
ندمت على ما کتبت » وندمت علی انی شغلت بای یوما بشیء هو طییعی 
فى البشر » ومن اكير الخطاً أن تعمل معروفاً وتنتظر رده من المفعول فيه ؛ 
لأنك إذن تكرن صنعت هذا الشىء لغير الله .. بل صنعته من أجل هذا 
الشخص ٠»‏ أو صنعته سمعة أو رياء » وذلك فى نظرى ليس معروفاً » ومن 
ثم لا تنال إحسانا منه ولا من الله .. فما کان لله دام واتصلل »› وما کان 
لغير الله انقطع واتفصل .. لأنه لم يكن اساسا لله .. ولذلاك تأتى عقوبة 
العقوق والتكران . 

أما لو صنعت هذا الجميل لله حالصا فإنه يكون لك من الله الإحسات ء 
ومنه بأمر الله وحكمه العرفان » وعموماً .. لا تقلق ولا حزن وافعل المعروف 
فی عله وفی غير آهله › فإن کان فی أهله فهو آهله .. وإن کان فی غير 
أهله فأنت أهله .. وغفر الله لتا ولك . 
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رع فى حيانك قط مشكلة معلقة أباً 

كنا ونحن أطفال نأتى بعلبة ورنيش فارغة ونضع فى كل غطاء طرفاً 
من حبل بعد ثقبه فيصبح ككفتى ميزان ثم تلقى بها على أسلاك الكهرباء 
لدور الشارع » فأذا ما تعلق الحبل وجاعت نسمات الهواء ضربت کل غطاء 
بالأحر لترعج به الناس > ولا ينتهى الإزعاج والقلق ما دامت العلبة معلقة »> 
و كانت شقاوة طفولة ٩‏ وسبحان من هدانا . 

هكذ! .. أى مشكلة تعتريك لو تركتها معلقة فإنها ستكون بمفابة 
هذه العلبة المرعجة » وإليك عزيرى القارىء هذه الأسلحة لتضرب بها 
قلب كل مشكلة » بحيث تكون منحصراً قرير العين » لا يعرف القلق طريقاً 
إليك : 

. حدد ماهى المشكلة أولا ؟ وماهى أسبابها من البداية ؟‎ ١ 

- آمسك بورقة وقلم وابحث فى كل زوايا المشكلة عن الحل الذى 
یعفق مع ما یرضی الله تعالی ویرضی رسوله ¥ » ولو شققت على نفسك 
لتريح ضميرك . 

۳ وأجه الشكلة بكل شجاعة » ولا تتهرب منها » فان ذلك ضعف 
أيما ضعف » وقد يتصوره غريمك نوعاً من الإقرار بأئك مخطئ ولو كنت 
فعلاً محقاً » وبذلك يضيع حقك . 

: ضع نفلك دائماً مكان الخريم .. يقول رسول الله له‎ ٤ 

( لا يؤمن أح دكم حتى يحب لأخيه ما يحب لنفسه » . 

وكن منصفاً لوجه الله » واحذر المراوغة .. والمغالطة .. وإالظلم . 


1۹ 


ه ‏ قدم السماح والعفو على العقوية ؛ لأن ذلك سيزيدك عزا عند الله 
شم عند الاس . 

افعح باباً للحوار مع الغريم بلا وسطاء ؛ لأن المشاكل عادة 
تستفحل وتضطرم نارها بكثرة الدخلاء » وإن اضطررت لذلك فلیکونوا من 
أهل التقوى والصلاح › ليفصلوا بحكم الشريعة الغراء لا يبحكم القبلية 
الجاهلية » ولا القوانين الوضعية » قال الله تعالى : 3 .. ومن لم يحكم بما 
أنزل الله فأولعك هم الكافرون & [ الاد ٤٤١‏ ] . 

۷ یا حبذا لو كنت صاحب البادرة فى دعوة غريماك لأدبة غداء أو 
عشاء » أو تذهب إليه بهدية » فان ذلك من السحر الحلال إالذى يهدئة 
النفوس .. غالهدية هداية . 

۸ - كن دائماً ميتسما فى مواجهة أى نقاش » وتخير الألفاظ 
الجميلة ؛ ولا تكثر من الكلام » مع الترامك الحرم والثبات على الميدأ . 

ر ن الحلرل ا الذى يخالف هواك . 

- فى حضم المشكلة نت كالغريق الذى يطلب النجاة » ليس لك 

ا ا الله فلا قنسه » مع أحذك يأسباب النجاة من محاولة الوصول إلى بر 

لأا ٠‏ ولا لوتركت باسك في دوامة الحكلة ولم تخرج منها ستفرق فى 
بحر الهم » وستلاطماك أمواج القلق . 

إذت .. فلا تعلق نفسلت » ولا تعلى الشكلة معلك ء قارم ولا سك ۲ 
ومجرد انحاولة للنجاة من الغرق اة » وبداية تعلم السباحة مع طلبك النجاةء 
ومن ذا الذى ينجي إن لم يكن المنجى هو الله سبحانه وتعالى ؟ فأکٹر من 
ذكره والتضرع إليه بالدعاء » وصدق الله العظيم إذ يقول : 

ب فلولا أنه كان من المسبحين * للبث فى بطنه إلى يوم بيعثون 4 


3[ الصافات :۳ا ء٤٤‏ ]ا , 


إته يونس نبى الله عليه السلام جاه الله من بطن الحوت » ومن يطن 
البحر برحمته وب رکته بعد أن دعا ربه : 

ل .. لا إله إلا أنت سبحانك إنى كنت من الظالين ¢ 

3 الانبیاء :۸۷ ] 

بذلك عریزی القاریء ستشعر براحة › وتنشھی بيدك ۔ بإذت الله ۔ کل 
مشاكلك » وينراح عنك القلق »› وتقبل على الحياة مخرداً فرحا » نشيطاً 
مرحا » وتلق فى سماء آمالك وطموحاتك وبين أضلعك کل ورود 
السعادة» وريا حي البهجة ؛ وزهور الخبطة . 

حقيقة إن الإنسان كالطائر » إذا فكت عنه أغلاله وخرج من سجن 
همومه وحطم قيد القلق .. فإنه ينطلق فى آمان وراحة بال سعیداً یؤدی 
أعماله بكل حيوية وإحلاص ؛ لأن الحقيقة التى يجب أن نعيها : أن القلق 
سربال من الحزن يوشك أن يكون قاتلا » فلبادر إذن ونقعله لأنه عدو 
غشوم » وهو مع ذلك ضعيف هزيل لو بادرنا بالقضاء عليه . 


۹ 


ساذا تقعل حینما توا جحهك مشکلة 

لا يوجد إنسان على وجه الأرض لا تقابله فى حياته مشكلة » فما دام 
الإنسان حياً يرزق فلابد من وعكات الحياة .. فمسيرة الإنسات فى هذه الدنيا 
ليست مفروشة بالزهور ء ولا مضاءة بالنور والحبور » ولكن قلما جد زهراً بلا 
أشواك › ولا حتيناً بلا أشراق » ولا حلوى بلا نار كما يقول العامة ء 
وحلاوة الحياة اننا إذا واجهتنا مشكلة وانتصرنا عليها شعرنا بزهو الانتصار 
ولذة التوفيق » وإلا فتعيس جد من تهزمه المشاكل لأنه ضحيف » ولنتعلم 
من عالم النمل . 

نظرت يوما لجماعة من الدمل قد دعست بعضها بحذائى غير قاصد 
قمات منها ما مات » فرأيت عجباً أن أسرإب التمل التى تسعى لتجلب 
الطعام لم تيال يما حدث › واستمرت فى حركتها نحو هدفها » بينما 
آحریات اسرعت نحو النمل اميت فسحيته وكأنها ستدفته .. والعجيب بعد 
ذلك نها لحقت بباقى النمل ليواصل الجميع جمع غذاء البيات الشتوى > 
وما من مشكلة « صعاامإ۴ 0 » كما يقول الشرجة . 

فإليك عزيزى القارئ بعضاً من التصائح » لكيلا عل للقلق مساحة 
من وجهك تكون قاتمة مشققة كأرض الحقل الجدباء »> ولكى يرويها ماء 
البسمة والبشر والضحكة : 

١‏ - قبل أن تواجه أى مشكلة فكر ملياً » وتدبر الأمر جلياً » وانظر 
عاقبة الأمر »> وليكن عندك سعة أفق ونظرة بعيدة » وضع توقعاتك » وحدد 


YY 


سواضع قدميك وقدراتك » وكل ذلك يكون فى إطار راحة الضمير ؛ 
ويميزاك الشريعة » وهّدي الحبيب سيد الخلق صاحب الخلق والسماحة 
محمد رسول الله صلى الله عليه وآله وسلم . 

۲ واجه بکل شجاعة أی موقف ولا تهرب » بل قف متحدیاً بصمود 
وثبات ء ولكن بلا تهور ؛ لأن الشجاعة وسيطة بين الجبن والتهور » وكن 
هادا مطمعتاً مبتسماً دوماً . 

٣‏ كن كالطفل لا حمل هما لخد » واضحك ولكن بدون سخرية أو 
عدم مبالاة » ولكن اضسحك ضسحكة وأثق الخطا » قوى ألجنان » حكيم 
الرمان . 

) كن مشترياً دوم » ولا تبع بدا لأن الأصالة حيالة ( من الخيل‎ ٤ 
. آی عز وكرامة وشرف » وابتسم ولو فی وجه عدوك‎ 

٥‏ لا تضم وأنت حزين أو مهموم ء لأن ذلك يجلب عليك مخاطر 
وخيمة ويمكنك ‏ إن استحكم الأمر . أن تغادر بلدك إلى بلد آخر . 


AN 


٣ 
د القلق .. تعش سعدا متها‎ 
بح القلق كالفوب الضيق المعسخ .. الكريه البالى .. كلنا لا يحب أن‎ 
› برتدیه» وإن اٌجبر على ارتدائه فسرعان ما یخلعه عن نغسه ویلقیه بعیداً‎ 
وهذه الحقيقة هى ما يجب أن يفعله كل إنسان يريد أن يعيش سعيداً » وثمة‎ 
شعور لابد وآن يا زمه وهو أن القلق سربال من الأحران لاد أن تلقیه عن‎ 
, کاهلك‎ 
لا تفكر فيما يقع من أحداث ومواقف مؤلة ؛ فقد حدشت وانقضت‎ 
كالعمر الذى انعدم › أو احترق كاحتراق شمعة تعطينا الضياء » وكما قال‎ 
حكيم : « تذكر اثنين : تذكر الله والموت » وانس إحسانك إلى الناس وإساءة‎ 
. 4# اناس إليلف‎ 
وإلا إن لازمتا الماضى بالامه » والحاضر بتحدياته » والمستقبل بتوقعاته لا‎ 
كان للحياة طعم .. بل هى الجحيم بعيته » ولكن الإنسان الذى يريد‎ 
السعادة وهو بحق مؤمن بخالقه الواحد الأحد لابد أن يؤمن بأن قضاء الله‎ 
کله خير » ونه فی تصوره احدود لا یعلم کنه مراد المرید ما قدر » وإن کان‎ 
فى صورة محدة » فهى مع الأيام ستؤكد للك أنه منحة » لأنها منعقك من‎ 
: الأذى أو منعحت الأذى عنك .. وصدق الله العظيم إذ يقول‎ 
وعسی آن تکرهوا شبعاً وهو خير لکم وعسی أن تحبوا شيعا‎ .. 
ولو كنت أعلم الغيب‎ ..  : وإذ يقول‎ ) ۲٠٠٠ البقرة‎ 1  ... وهو شر لكم‎ 
. ] ۱۸۸٠: لاستكفرت من اير وما مسئى السوء ... & 1 الأعراف‎ 
فلا تنظر للأمس فقد انقضى بأفراحه وأتراحه » ولا تنظر للغد » فهو‎ 
مجهول لاتعلم ما يحمل للف ؛ فریما کان فيه الخیر کله » ولکن کن این‎ 


YE 


يوماك » وليكن شعارك السماح » واحذر التوقف عن المسير والعمل ء لأن ‏ 
الآلة التى لا تحمل تصدا وتخرب › ولذا ضحن جد دوما الأشقياء هم أهل 
اليأس والقعود والاستسلام للقلق » فهم ضعفاء حمقى يريدوك مساعدة 
الاس » وهم لا يساعدون أنفسهم ؛ منطق فاسد لا يحكمه عقل» بل عبث 
الفكر » وغباء التصور » وحور العزيمة » والرضا بالفشل والهزيمة . 

الإنسان القوى هو الذى يتحدى كل نقيض » وينهض من سقطته 
كالصرح الشامخ » وكا مارد الجمار » يبدا ولو من جديد < ليس عيبا ) ولكن 
العيب فى أن تقيلل أن تطأك أقدام السائرين .. بل هو شنار وعار .. إذن 
فانطلق ودع عنك القلق واعمل بلا كلل ولا ملل ؛ واقتحم دائرة النسيان : 
نسيان الآلام والأحزان والاضى » واخرج قوياً عنيداً » متحديا كل عوامل 
اليأس والإحباط » أعمل الفكر وأعمل العقل › واطرد عنك القلق يكشرة 
الجد والسمل » وسينالك التوفيق أو ستتاله أنت ولو كات فى أحشاء 
السسحاب » فهر أملك يعادلا أمامك كالثريا ء فلا تدعه . 

وكما قالوا : « لولا الأمل ما كان العمل » قَاَمَلّك ليس صعب الال 
مادمت تعمل من أجل حقيقه بعون الله » وياتخاذك الأسباب وبقوة عزيمتك 
سشحقق الاتتصار » وستربح الجولة ولو كانت الأخحيرة ۰٠‏ الهم دع عثلتث 
القلق وانطلق . 
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الضحك ينس القلق و ينسفه 


هناك حكمة تقول ؛ ١‏ انس الألم يسك ١‏ فالنسيان نعمة لا ينم 
فى ساحعها إلا أصحاب الحلد والصبر الجميل ؛ لأنهم إذا ما أصابتهم 
مصيبة استر جعرا آى قالواً : ھ .. نا لله وإنا إليه راجعون ې [ اليقرة ٠١٦7‏ ]ا . 

أى أن هذه الدنيا بفرحها وترحها زاثلة » والآخرة خير وأبقى » وإلى الل 
مرجع والمصير »› فمن َم ما دام كل شىء عائدا وراجعا إلى الله › والخير 
کله مله سياه ولا سحادة ولا ملف ولا جاه ولا صحة تدوم فى دنيا 
الروال .. فإذن أصحاب المعالى حقيقة هم الصالحون ؛ لأنهم لا يتهافتون 
على دتيا دنية » أو مناصب سلطوية زائلة » أو ماديات فانية . . ولکن هم من 
آهل الله يتطظر ول إلى عا السما وأملهم « عليون » ل .. إن کتاب الأبرار 
لفى عليين 4 1 المطففين 4A:‏ 

فإذن.. هم أهل السعادة حقاً يضحكون فى مواجهة أعتى الأعاصير › 
أمنواً بالق اء والقدر 4 سجاوه وره » ليره وشرةد . 
حادث فيه ألم فإنهم يبحثون عن الضحكة وعن البسمة > ليثسوا وليصغفعوا 
وجه القلق » فالضسك للأعصاب بمفاية الندى للرهور » وأرتعاشة الهواأء 
العليل وجنات ألورود ٤‏ و كلا يدرك مد تأي الشاك علٹی الإانسات 
المهموم والإئسان القلق .. بل على الأ خرين 

فکلنا یکره الغم وعبوس الوجه .. ہل نکره کل ما يعيبس فى وجوهنا 
كرأهية لا تزول إلا ببشر الوجه وأبتسامته »> لدرسجة أن رسولتا الحبيب که 
قال : « تبسمك فى وجه أخحيكف صدقة 6 . 


۹ 


وكلامنا عن الضحك لا يعنى القهقهة المقوتة التى تخرج الإنسان 
عن وقاره وهيبته واحترامه ء فإن القهقهة من الشيطان » وهذا هو الضيحك 
الذى قال عنه رسول الله 4# : ١‏ كثرة الضحك تميت القلب > . 

أما ضحكنا الذى أتكلم عله فهو كضحكة الزرع النضير حينما 
يستقبل بوجهه أشعة شمس الصباح » ونسمات الهواء العليل » ورذاذ المطر › 
كضحكة الطفل الجميل الذى تداعبه الأم بضحكات الأمل » وكضسحكة 
الشهيد حينما يقدم على الموت فرحا مسرورا بلقاء ربه الكريم : 

ب وجوه يومعل ناضسرة # إلى ربهساً نأاظرة 4 1 القيامة ۲۲۰ ۲۳۰ ۲ . 

يقول أحد الصالحين : من علامات السعادة فى الصالحين أنهم إذا 
ابتلوا فرحوا وضحكوا » لأنهم بذلك لم يعترضوا .. أى يتلقون قضاء الله 
بصدر رحب » ونفس مطمقنة › وروح رأضية مرضية . 

يقول روبرت فرانك أحد علماء النفس : 

لقد قاردت بين المرضى المصابين بأمراض نفسية الذين يروون أو 

يسمعون الفكاهات والمواقف الظريفة » وبين غيرهم الذين حبسوا 

أنشسهم على الأسرة البيضاء .. فعبين لي آن الصف الشائى يزداد 

سوءاً ولعانی من غاا جه ۲ ودوسآ يععريهم اخزن وألا كعاب .اما 

هولاء الذين يضحكون ويسدرون فهم أقرب إلينا نفسا وعقلا » . 

كيف لا وهم أصلاً يبحثون عن البسمة والضحكة › ليخرجوأ من 
حندق القلق الخانق » ليمرحوا فى رياض الفكاهة والطرفة سحداء لهروب 
القلق منهم بلا عودة ؛ لأن الضحك وألقلقى لا يجتمعان بين أضلع إنسان 
يدا . 

وقد سل النخعی : هل کان اصسحاب رسول الله که يضحکون ؟ . 

قال + نحم .. والإيمان فى قلوبهم كالجبال الروأاسى . 


فالضحك فاكهة النفس » وملحة الروح » وانشعاشة الجسد » وقد 
أجريت أبحاث على أثر الضحك وأثر الا كتعاب والقلق والنكد على 
الصححة »> فكانت النخيجة أن الأكتعاب والقلق يؤثران تأثيراً سيعاً للغاية على 
ص حة اساك فيحدثان ارتفاع ضغط الدم » وأمراض القولوت ؛ وأمرأاض 
القلب ء وأصض عراب الأعصاب > والأرق : والأمرأض النشسية » وبلادة الفكر 
» وضعف ألقَوة . 

ما الضحك فإنه يعالج القلق والتوتر العصبى » ويقضى على الأرق » 
ويندشط الدورة الدموية »> ويتعش الأعصاب » ويشهى على الطعام » ويدشط 
الڏذهن : 

وكلنا يدرك ذلك فى نفسه حينما يكون أحدنا مكتعبا حزيا قلقا 
ويسمع طرفة أو يرى ما يضحكه ( ولكن بلا سخرية > فإنه يضحك » قینسی 
أحزانه ومع الأيام تنعدم الأحران » ويذوب القلق حتى لا يبقى له أثر > 
والفضل لله عز وجل فيما وهب من فطرة فى الإنسان .. فمن فطرته أنه 
يحب الضحك لأن الضحك دليل السرور ء والرضا يالمقدور » وأول ما يلقأه 
أهل الجنة من الحور » جعلنا الله وإياكم من أهل الرضا والنور . 

وليعحدر المسلم الملتزم أن يضحك أو يبعسم لنكتة حارجة » أو دعاية 
سحخيغفة > أو سخرية من حکم شرعی » فقد يخرجه ذلك عن دائرة الإيمان 
ذا کان فی ذلك ت تعریض بمبداً من مبادئ الإسلام الحنيف » أو بتشریع 
ربانی › او قانون سماوی .. یقول رسول الله ےھ فیما معنا ٥‏ ریما تکذم 
أحدكم بالكلمة لا يلقى لها بال فيهوى بها فى النار سبعين خحريفا ٠‏ . 


A۹ 


الیخروالأصحاء 
والخحضرة واكان العالى 


کنت فی زحدی الأمسيات فی زبارة لصدیق عزیز » وکات مسکنه يطل 
من شاهق على ميدان فسيح » وآكانت نسمات الهواء العليل تلفنا بروعة 
ربيعية فى يوم قائظ؛ وكنت فى هذا اليوم أعانى من توتر وقلق لمظالم 
واستبداد مستمر ضد الإسلام والمسلمين فى مناطق شتى من العالم مع 
تربص مكشوف حول الفقير إلى الله . 

وینما کانت تموج فی أعماقی دوامات القلق › ویسری فی کیانی 
توتر غير ملحوظ › وقد ت رکتی صديقى لإحضار الشاى » فنظرت أتأمل 
السماء بنجومها الناعسة الفضية » مع هدوء يسود اكان > بينما ضصجيج 
الميدان لا يصلل إلينا » وبدأت أسعرخى وأتأمل حركة السيارات وسير الناس 
وأنا فى هذا اكان الشاهق » وكأنى على أجنحة التسور أحلق بجوار السحاب > 
مع تفكيرى فى بديع صنع الله » وتقدير الله لحركة الليل والنهار » وإبداعه 
سكون الليل » فأحذت أسبح الله سبحائه » فإذا بالقلق والتوتر ينراحان تماماً 
بفضل الله .. لقد نتسیت قلق فتاه عثى . 

وسبسحان الله القائل فى كتابه ؛ ل إن فى خاق السماوات والأرض 
واحجلاف اللي والنهار لآيات لأرلى الألباب ٭ الدين يذ كرون الله قياما 
وقعودا وعلى جنوبهم ويسفكرون فى خلق السماوات والأرض ربنا ما 
خلقت هذا باطلا" سبحانك فقا عذاب التار چ [ آل عمران :۱۹۰ ۱۹۱۰ ] . 

رالقائل أيضاً سبحانه : لإ تبارك الذى جعل فى السماء بروجا وجعل 
فيها سراجا وقمرا منيرا # وهو الذى جعل الليل والنهار خلفة لمن أراد أن 


AY 


یذ کر أو راد شکور 1 الفرقان : ٠۲۰ ٩۱‏ ۲ ( صدق الله العظيم ) 

من ذلك يتأكدلنا أن التحول الذاتى فى الشعور يتحقق يقيناً بالتحول من 
مكان إلى آخحر ء والمهم أن يكون المكان مهيا لراحة النفس › واستجمام 
الأعصاب » واسشرتحاء الجسد » فهذا اكان العالى الهادىء الجميل ينسيك 
مشاغلك » ويشعرك بالعلو والبعد والانطلاق بالخيال نحو سماء الأمان » وإلقاء 
القلق والتوتر من شاهق نحو واد سحيق .. وكذلك البحر وتأمل أمواجه » 
وغروب الشمس من وراء الشفق » وكأنها تغوص فى أعماق البحر ساحبة 
توترك وقلقك ليذوب فى ماء البحر ولا يتجمد فى عروق دمك مرة أخحرى . 

فاذهب إلى البحر بمفردك واجلس بعيداً .. بعيدا عن الناس متأملا 
الموج » وتذكر كأئه الأيام تطويها شواطىء النسيان . 

تأملل البعد المترامى لذللث البحر » وكن مثله » لك بعدك فى آمالك ولو 
بعدت » ولكن إن ديت الموج وصارعت لاء فإنك بالعزم حتماً ستصل .. 
ولو ساقتك قدماك للصحراء فاصعد على قمة جبل أو ربوة » وكن وحيداً ء 
وتمتح بهدوء الجبلل وسكونه » وتلك الفيافى والصحارى الشاسعة لقشحر 
بأنك لا تخشى وحشا » ولا أفعى » ولا شيعا بل حشيتك من الله وحده 
جع كل شىء يخشاك » فعشعر بالأمان » وتمعلك كل أسباب الثقة ؛ 
ووز الأمل » ولو انحدرت تحو سهل أو واد فيه خحضرة فاركضش نحو هذ 
اللخضرة ء ولق جسدك المنهك من العوتر والقلق فوق العشب الستدسى 
الأحضر » واستنشق أريج الزهر » وتنسم عبق نسيم الزرع الجميل » واحلع 
عنك سربال الألم » فالخضرة جمال بديع » نحلقها الله عز وجل لتنعم بها 
ونمرح » وندسى كل التوتر والقلق أمامها » ونرجع إلى منازلنا وقد ملكا 
السعادة » وتملکتتا هى بلا ملل . 


AY 


كدف تقض على التب ..؟ 


التعسب ظاهرة مرضية تنتاب الإنسان من حين لأحر » فلو بذل جهداً 
کبیراً أو جهدآً صغیراً فاته یشعر بتعب شدید > بل يحس بسأم مل لدرجة أن 
الأبعض يكره الحبأة ونحاصة من يفقدوك التقوى ۽ لان الأشيطان حجب عنهم 
نور رسحمة الله » لتحولهي عنه » واتياعهم خطوآت الشيطان فلذا هم أكثر 
التاس تعبا .. من أجل آقول هم : 
ما بون » ويدعم الله عليكم بنعمه التى لا تنفد ولا خصى . 

ثانا : تنعموا فى رياض الله .. فى الحقول الخضراء » فى الأماكن 
الهادئة الجميلة » على شاطىء البحر » انطلقوا وارموا همومكم وتعبكم فى 
اء البحر الالح لکیلا تشر مرة آنحری هتوا بطہہات العام AT‏ 
ور کزوا علی شر نب السحليبي والعسلل فاب الكالسيوم وفیتامین 7 ج 4 پهدنان 

ولا تنسوا الحديد لتكونوأ -حديدا » فكلوا التمر » فإنه منجم مسحادن 
والكبد لا تنسوه » وقد أحله ديننا العظيم . 

قال رسوا الكريم صأوات الله وتسليماته عليه : « أحلت لبا ميسعان 
ودمان : الحوت ٤‏ واخراد ٤‏ والكہد والطحال 4 فالکید مقو جداً ويذدهي 
بالتس نھائیاً : ولا تشسواً.. الاغنيسيوم فهو معدل عظيم النشح لأجسامكم : 
وهو مهدئ ومقو معاً ولكنها قوة ضد الوهن والتعب وما اشر ما يورٹ 
الوهن وألْتعب مل و ألترفزة والعصبية والقلى ا وعلیکم بالخ دذاء الغنى 
يالاغنيسيوم کالکرثب » والسبأنخ » وألبتجر 4 والافتثت » والجرجير » والفجل { 
والتمور ٠‏ والعسلل » وألحبة السوداء . 


At 


١‏ - قيام اللي بالصلاة رقراءة 
القرآن وذكر أله » شوالله عن جربة : 
إن قيسام اليل يمحو آدران النفس 
ويجلو عنها كل الأ-حزان وخاصة مح 
إلبكاء حشية لله » والتضر ع بالدعاء ؛ 
مع الترام ذ كر الله والاستغفار حاصة . 
۲ زيارة القبور والعظة ولتستيقن 
أن الدئيا طالت إو قصرت فمالها فى 
النهاية لهذا اكان إلذى ع أجله 
نعد العدة ونترود بخير الراد .. ألا وهو 
التقوى » مح زيارة المرضى والبتلين › 
واسجالسانب الجر عند الله عر وجل . 
۳ كثرة ألذ كر والدعاء لقوله 
تعسالی : ظ فلولا أنه كسان من 
المسبحين » للبث فى بطنه إلى يوم 
پیعشون 4 1 الصافات 14٤١ ٤۳١:‏ ] 
فعليك بكشرة الاستخفار والتسبيح 
والحهليل والحمد والشكر .. مح بركة 
الدعاء قال تعالی ظ قل ما یعباً بكم 
ربی لولا دعاۉ کم  ..‏ [ الفرقان :۷۷ ] 


١‏ . صعالجة المشكلة التي قد تكون 
هى سيب التوتر ؛ قإن انتهت المشكلة 
انتهى التوتر » وإلا فليس مام الإئسات 
ألا الصير » وإحتساب الاجر عند الله 4 
والتسليم بقضاء الله وقدره > مع التزام 
ما ذ كر فى الجائب الروحى . 

۲ السسشر والسرويح عن النفس 
والبعد عن الضوضاء والخلوة بالنفس 
فى أمساكن هادثة ذات شساعسرية 
( كسائحدائى والبسسسانين واخروج 
الخضراء أو الصحراء أو البحر ) الهم 
التغيير الاجعماعى والعرفيه النفسى . 

۳ المشاركة فى اعمال الخير 
والالشخال بأعمال بتاءة مشمرة › 
كزراعة بسض الزهور فى ألترل » أو 
بعض الأشجار آمام النرل أو مارسة هوإية 
كالقراءة والكةابة أو تمارسة العأب 
رياضية ء مم المراح الطيب والض حك 
بلا قهقهة ء والترفيه عن النفس بما لا 
يحيسها فى دأئرة القلق الخانقة . 


اومن هو الدعاء وسيحاك اله E‏ 
ما يتضر ع العبد إلى ربه بالدعاء 


يستشعر أماناً عجيبا واطمغناناً يثلج 
الصسدر ويريح غمة العوتر والقلق : 
ب .. آلا باکر الله تطمعن القلوب 4 


[ الرعد ۲۸۰ 1 


٣‏ علاج عضصوی يعتمد على الطب البديل 
كالأعشاب .. والوخز بالإبر الصينية .. والحمامات 
بأنوأعها مائية ورملية وطينية .. والرياضة 


مهدىء ومسقوى للدم ؛ یغلی کوب ماء شم يوضع فيه 
وسیسد للأرق ء ومسکن عام ملعقة من الباب وخ ويترك نة دإ 
دقيغة ثم يصغى ویشرب . 

یشرب كالشاى عند الضرورة 


يؤحذ منه قلیل وینقع فی 


مقرج 
مرح 


قنجان ماع بارد من الحساء للصباح 
مطمئن ومقرح ومهدیئ ويشرب للضرورة فقط 
یکسر ویطحن جیداً وتسش مته 
مهدئ للع صاب ويثفج أ تصش ملعقة صغيرة 
الصدر یشرب کمستحلي مٹل البابوج 


فیتاهیت « ب > » ساح الأعماب 


يقول الدكتور جايلورد هاوزر فى كتابه القيم « الغذاء يصنع 
العجرات 4 ص ٦۲‏ : 
١‏ لقد تأكد بالسجربة ما يعطی فيسامین ( ب ) للأعصاب 
الجسم سن تهدئة » وما له من أثر فى ضبط توازت الجسم ؛ إذ أجرى 
الد كعور سبايس فى جامعة نورث وسترت اختبارا على مجموعة من 
الأشخاص بإعطائهم جميع فيتاميدات « ب » ما عدا فيتامين ‏ با ) 
فأصبحوا فريسة لثورة عصبية عبيفة › ونهك للقوى » وتهيج وغم؛ 
ووسواس وأرق »› وبعد أن أعطوا فيعامين ( ب ) عادو إلى حالتهم 
الطبيعية › وبعد أن كائوا محرومين من التوم صارو! ينامون كالأطفال › 
وبعد أن كان أحدهم منهوك القرى لدرجة أنه ما كان يسعطيع آلسير 
نحطوة وأحدة »› سار في اليوم ألذى تناول فيه فيعامين ( ب > ) سعة 
كيلومعرات دفعة وأحدة $ . 
ومعلوم أن فیتامین ( ب ) يكثر فى حميرة البيرة »> وحبوب القمح »› 
والعمسل الأسود ( عسل القصب ) » وزيت الذرة » والسلطات » وعسل 
انحل » والتمور . 


۷ 


عالجانفسکك 
ست التوتروالقلق بالقوى الخفية 

إن فى الإإنسان قوى حفية يدونها هو جسد لا حياة فيه » فألروح حفية 
وهى سر » والنقس سحفية وهي سر سلو كياته وخحلجاته ء والقرين خحفى » وهو 
سر نزواته وانحراقاته » ويما أن أسمى القلاث وأزكاها هى الروح .. فإن لها 
قوة مهيمنة على النفس والقرين » ولو نظرنا حقيقة إلى سر انتكاسة الإنسات 
السلوكية » وسيب توتره وقلقه لوجدنا النفس الامأرة بالسوء » والقرين 
الموسوس » وإلدافع له هما الرحا الطاحنة . 

والإتسان بين هذين الشقين للرحا معتصر » ما لم تكن لديه مقومات 
القوة الروحية » من طاعة وتخ وخلية .. العخلى عن دران الدئيا وشهواتها 
والحلية يأنوار الحق واليقين والإخلاص .. ولذلك كان بالإمكان علاج 
العوتر والقلق ذاتياً بقوة الإيحاء الروحى » وإيحاء ليس تخييلا ولا محارلة 
للعلاج التوهمى » ولكن حقيقة مؤثرة كتأئرتا فرحا أو ترحا بما نسمع أو 
ری » فمن ما إذا جاءه خير سعید لا ينتشى ويف رح ویستشعر فی جنباته 
القوة والحيوية والسعادة ؟ ومن منا لو صدم ببخبر مؤلم لا يعتريه نقيض ذلك 
إلا من رحم الله واححسب ؟ هذه حقيقة النفس البشرية وجوهر الإنسان امجهول 
لشفشسة » فإنه لا غرو أن تكون هناك قوة حفية تطرد عن الجهاز العصبى وعن 
المقل حالة التوتر والقلق وتهيمن تلك القوة بشدة على الكيان التجسد بما 
يصو غ من الإنسات جبلاً أشم ثابت الأركان » لا يعتريه التوتر ولا القلق . 

وإن أحدنا لو خلا بتفسه دقائق فى جو هادئ .. منظم .. نظيف › 


AA 


ويا حبذا لو كانت فيه حضرة أو بعض الزهور والهواء العليل » وحدث نفسه 
بأنه قوی مر أى مشكلة > بل لیس هو الذی تهزه اشا كل > ولا يفزع أمام 
زوابع وهمية » ولا تهزمه قوى حفية شريرة هى فى الحقيقة أضعف منه بل 
تخافه . . إنه عدد ذلك لا شك سيشعر بالفقة » والعمكن من قيض زمام 
الأمر ديا للياطل .. ديا للظلم .. ديا للهزيمة .. ما دام يستشعر بأنه 
صاحب حق وأن الله مع الحق » وما الأمر إلا ابتلاء عارض عاقبعه بالصبر 
والاحتساب رضوان الله » ومعية الله عر وجل . 

حدث تفسك بهدوء أنك مين » حکيم » مترن » معمکن » ذو -حنکة 
وحكمة » وسلاحك الأخلاق الفاضلة والقيم الرفيعة السامية . 

کن سيدا لا عبداً .. سیداً تأمر فتطا ع » ويعينيك تسیر على من يقف 
أمامك » لوجود أعظم قوة فى كيانك ألا وهى قوة الغقة » واحذر التردد .. 
قإن التردد سبيل الفشل بل سر ألهزائم ومحل الإحباط . 

ثق نك لك الحق فى الحياة كأى إتسان .. لك كرإمتك وعزتك 
ومکاناف » بل اسستشعر آنك آقوی الثاس وأعزرهم وأعقلهم » لا قر 
نفساك » فإن ذلك هو سر الوهن والهريمة النفسية » بل عين التعاسة العوراء . 

أذ کر یوما آننی كنت أدرب شاباً على بعض حر كات المصارعة » 
وکتت آقول له : أعمل الح رکة معی کبیان عملی › فکان یؤدیها بخجل 
وعدم ثقة فى نفسه » فمن ثم .. كان يسقط دون مقاومة من نظرتى إليه 
بحدة وشدة فأحیرته أن عدم لقته فی نفسه هی سیب إحباطه » ومح إعطاته 
الققة فى نقفسه وإقناع نفسه بأنه قادر وقوی آدی کل الح ر كات بنجاح ؛ 
وانتصر بعد ذلك على حصومه . 

ولذا .. کان الإمام على رضی الله تعالی عنه حینما یبارز مش رکا من 


^۸۹ 


القوم كان لا يعتريه العوتر ولا القلق لأنه كان يثق فى نفسه بأثه المنتصر ؛ 
ولذا لم يهرمه أحد قط .. ولم لا وهو صاأحب الحق .. وغريمه ص انح 
الباطل ؟ إذاً لو أصابك توتر وقلق ناجمان عن ظلم وقع عليك فاستبشر 
بأنلك المنحصر » وظالمحك هو الذى لا ولن يفارقه التوتر وإلقلق .. ثق 
نفسك » ولا تياس وازرح فى نفسك الأمل › ولا یعنی کلامی هذا ان 
المتوتر أو الإنسان القلق لا يمتلك ثهته ته بنشسه » أو آنه ضعيف » ولكن ينما 
يترك التوتر أو القلق يسود أحاسيسه ويقبيض مشاعره حيتعذ يكون بحق قد 
ملكه الخوف والضعف والوهن .. ولكن حينما يصاب بذلك ريقارم ویطرد 
فى النهاية عنه القلق والتوتر فهو الأقوى من أى إنسات قد يزعم أنه لا يهمه 
شیء › ولذا .. فلا توتر ولا قلق فی حیاته »> ولا شاك آن هذا حقیقی فى 
کیانه » فهو متبلد لا احاسیس لدیه › بل انهزامی مستهتر .. بيد أن ذلك 
الذی یصاب بالتوتر والقلق هو مفکر يحمل هم نفسه وغیره › إیجابی غیر 
سلیی » رجل ذکى يتفاعل مع مجتمعه وأسرته ونفسه بقوة واهتمام » یکاد 
أن يكون من الذين يحملون هم العالم .. إذن فهو إتنسان بكل معانى 
الكلمة » ولكن قوته وعقليته وإنسانيعه لابد وأن تكون هي القوة الطاردة 
الضاربة للعوتر والقلى » وثمة مر يبشرنا بأن القلق والتوتر من العوارض التى 
کٹشیراً ما تصیب أذ كى الناس كالمفكرين وانخترعین والکتاب › وقد یکون 
ذلك دافعاً ريد من العطاء الفكرى ووصولا لاختراعات واأكتشافات عظيمة 
تنفع البسشرية › وإنى أقولها للك أيها المعوتر القلق : أنت نسيج وحدك . 
استجمع كل قواك الظاهرة والباطنة » ثق فى نفسك » وانطلق مخردا فى 
عالمك اللؤلؤى الجميل ء وأشعل فى ذاتك شرارة القوى الخفية التى حرق 
عدك كل توتر وقلق + ويذلاك ستشعر بالدفء والاستقرار والانقشاء بزهو 
الانتصار على قوتين حفيتين هما سبب كل آلاملك : القرين .. والنفس . 
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تانح ذعبدة لتقوية الأعماب 

# ينصح بأكل البندق مع الزبيب » فإنه مقو جد للأعصاب ومهدئ 
ذلك . 

# كذلك يوصى بدهن الجسم بزيت الزيتون الخلوط بالمسك . 

# العنبر من أعظم المقويات للأعصاب » وذلك بشرب ثلاث قطرات 
من العنبر الحلول على كوب حليب ساحن محلى بعسل نحل يوميا قبل 
النوم . 

# غلى الخولنجان فى قدر كوب من الحليب يقوى الأعصاب جداً . 

# مداومة أكل العجوة عظيم التفح لتقوية الأعصاب . 

تۇ سف ملعقة من نخالة المح ( الردة ) على كوب زبادی قبل 
النوم » فذلك من المقويات للأعصاب » ومفيد لعلاج السمنة ( رجيم ) . 

# العلبينة طعام لذيذ مطيوخ كات يحبه رسول الله له » وهی دقیق 
قمح طبخ بحلیب » وحلٌی پسمن وعسل ( مجرب ) . 

# ¥ 

سال الله تعالى أن يحمينا جميعاً من التوتر والقلق » حتى تنعم بحيأة 
هانشة سعيدة » نتزود فيها بخير زإد ليوم لا زأد فيه . 

فاليوم عمل بلا حساب » وغد حساب بلا عمل .. فاللهم احسن 
عاقبتنا فى الأمور كلها » واجعل خير أعمالنا خواتيمها ء» وخير أعمارنا 
آحرها » وأجرنا من خزى الدنيا ومن عذاب الأحرة .. واشملنا بشفاعة نبينا 
وحبيبنا محمد صلى الله عليه وآله وسلم » والحمد لله رب العالمين . 
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مكبوتات النفس البشربة وتوتر الأعصاي س م 
جملوات نحو سعادة ملؤهاً أب ورأحة ابال س ا 4 
جدول يروضح درجة توnترiړ‏ « PY es n‏ 


ا سا 
3 الد 
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رجل الأعمال والقاق س س E‏ 
اجذر القلق العصابى Fess‏ € 
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الھڈوء الاسر اء کابحج قوی للتوتر o‏ 
کن منظماً .. تحش سعیدا بلا قلق س OE‏ 
كيف تکون قوی إأشأخAa OY a n‏ 


۹٩د‎ 


الموضو ع اأص قحة 


عام إلتاس على قر عقولهم اور ودوج وود ووه ج 
لا تكن مشرط اللخساصية س ت 


لا تدع فى حياتك قط مشكلة معلقة أبدا n‏ 


ماذا تفعل حيدما تواجهك مشكلة essere‏ 


الجر والصحراء وأ خضرة واكان العالى س 
اعالا ج لوتر س 

فیحامین ( ب ) ساحر الأعصاب esses eme‏ 
عالج نفسلث من التوتر والقلق بالقوي أشفية س 
نصائح ذهبية مجربة مهداة ومقوية للأعهاب س 


ار رقم الإیدا ع بدار الكتب المصریة ۹۹۹۸/۹٤۰۰‏ )ا 
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کا س اع با اط س مرا کے ارم ٢‏ 


الٰرقے الریدی ہہ ١۹۲۴۳۲‏ 
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يعيش العالم اليوم زمن العجلة رالرعة .. وعصر الطفرة والففزة .. ولكن مسيرة الياة تصل 
إلى وجهتها » رتدور عجلتها ولا تستطيع قوة أن توقفها .. رمع دلك فقد أصبح القلق والتوتر من 
سمات ألعصر > وألانفعال وألغضب من طباثع الئاس .. ولم ينح من ذلك كله إلا من رحم ربك من 
ذإ الصنف الذي واجه صراع الياة فجذرع بالصير »> وتحلى باخلم ۽ وآمن بالقضاء خیره وشره ؛ 
وبأن لهذا الكون إلها يضرف أمرره > ویدبر شئونه » وښخکم فپه قبضته وسلطانه › فلا یکون 
إلاما حكم وار ٤‏ ولا يقع e‏ ما قعسی ودر . . رست الأقلام وجفت الصحفش . 

۰ هذه الظاهر - مظاهر الياة العاصرة ببهرجها وزينتها - كادت معل ألقلق والترتر يدحل كل 
بيت » ويسكن كل قلب » ويطارد الناس فى حياتهم اليومية . قحم عایهم مکاتبهم وما جرهم ؛ 
ویغشاهم فی نوادیهم »› ویسزل علیهم ضیفاً غیر مرغوب فيه .. طبيعية لهمومهم ومشا كلهم .. 
وحينحذ فلا عاصم إلا بعودتهم إلى دينهم › ولا مخرج أمامهم الا بلج بلجوئهم إلى رهم عد أن لاحقتهم 
الضسشن وحاصرتهم الکن > وداهمتهم العلل والأدوأء وأصابتهم الاقام والامراض › وترا کست 
الديسرن والالتزامات » ووصلوا إلى مرحلة أن لا ملجاً من الله إلا إليه › رأن لا مفر من الالترام بمنهجد ؛ 
وعدم التسويف فى الإقلاع عن الذنثب > فإن اله عر وجل لا يسارم على العودة له » وآلانابة إليه ,. 
وهاهو رسرل الله نر يدخل على الصحابى الجايل أبى أمامة الأتصارى فى المسجد فيقول له : 
« ڀا أا أمامة . . ما لى راك جالساً فى المسجد فى غير وقت صلاة ؟ » فيقول أبو أمامة : يارسول الله .. 
هموم رکیشنی » ودیرن لزمسنی . فيقرل لله رسول الله م : « أقلا أعلملف كلاماً إذا قلعه أذهب 
الله هَمّك › رقضى دَفْتَك ؟ » قال : بی یا رسول الله . . فال سز : قل إذا أصبحت وإذا أمسيت : 
الهم إتسى أعصوذ بك من الهم وازن » وأعوذ بك من العجز والكسل » وأعوذ بك من أبن والبخل . 
وأعوذ بلك من غلبة الدين وقهر ألر جال » ففعل ذلك أبو أمامة فآذهب الله عنه همه » وقضى ديه » . 

7 المخاری ومسلم » واللقظ لای داود ٣‏ 

وهذا الهج هو ما حلص إليه الولف الداعية الخلص المجرد الأستاذ « ارو اشا ام م بف 

ار »فى كاه ر اام ماس من ألثلل واإتودر ١‏ لإاجانه منهج دينهء وصدق 
دعوته » وسلامة مقصده» بالإصافة إلى تجاربه العديدة فى معترك الياة بعد أن ربط مشاكل الأمة 
بمعدها عن منهج ربها الدى يعلم من حلق » وتعلقها بالخلول البشرية العرجاء › والثة. 
الهوجاء » واستسلاماً للمسكنات الؤفتة » والمصالح الضية .. وهذا مادفع بال 
المعروف ( ديل كارتيجى ) ملف كتاب ( دع القلق وابد الخياة ) اذى يعد من أخجح الك 
فی هذا اال .. هذا ما دقع کارئیجی إلى آن يشمن هذا الكتاب القانق والبادي ألقد 
تدأولها الرسل والأنبياء - عليهم الصلاة والسلام - والحكماء والمفكرون على مر العص. 
الاس بها ء وآئها - أى اليادئ الى أرساها الأنبياء علبهم الصلاة والسلام من قبل - 
اسلوب سهل میسر . ٹم ضرب كارنيجى الأمقال بأناس طبقوها فأفادرا منها أكبر الفا 

وحتی لا تغوص فیما ذخر به كتاب ١‏ أبى الفداء » من حقائق علمية › وفوأاند ص. 

دة تعالوا بنا إلى صفحات الكتاب الذى يستحق أن يقرأ من الغلاف إلى الغلاف . 
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